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لو کاره جوانانه‌ی دةزگای جاپ و يەخشى سەردەم لەسالى 1999 غود تا ئيستا پێشكهشى خوینه‌رانی کوردی 
ت و جیگه‌ی فه‌خره بۆی› گۆقارى زانستی سەردەمە وەك تەنيا گۆقارێكى زانستی که زوربه‌ی لق و بواره‌کانی زانست 
خۆدەگرێت› لەکاتێکدا که گۆقارەكە له‌یانزه سالی تەمەنيدايە و تبراژی گەیشتۆتە چوار ھەزار› خوێنه‌رانی ژماره‌یان زور له وه 
3 ۴۰ و ئەگەر بق سه‌روو پینج هه‌زاریش تیراژ به‌رزبکه‌ینه‌وه لهو باوه‌ره‌داین ھەر ژماره‌ی نه‌مینیته‌وه» به‌دریژایی هم سالانه بێ 
چران ژماره‌کانی ده‌رچوون و لەگەل هه‌موو ژمارەیەکیشدا هه‌ولمانداوه به‌شیُوازی نوی و هه‌رچی جوانتره خزمه‌تی خوێنەرانى 
كەيت له‌سه‌رد ه‌مانیکدا که خزمه‌تگوزاری ئینته‌رنیت له‌ثارادانه‌بوو ده‌ستکه‌وتنی بابهت‌و ویْنه‌ی گونجاو کاریکی اسان نه‌بوو» 
< < بەلام به‌رد ه‌وام هه‌ولمانداوه له‌رووی ناوەرۆكەوە دهوله‌مه‌ند و فره چه‌شن بێت و لەگەل هه‌موو ژمارەیەکیشدا به‌شیوازی جوانتر و 
قه‌شه‌نگتر برواته بەردەم خوێنەرانى ەا به‌شیکی كەم له‌لاپه‌ره‌کانی ره‌نگاوره‌نگ بوون ئەمەش چه‌ند ساڵێكى خایاند و تا 
لەژمارە 39 فن توانیمان به‌یارمه‌تی و پشتیوانی ده‌زگاکه‌مان سێ به‌شی لاپه ره کانی ره‌نگاوره‌نگ و به کاغه‌زی ئارت چاپ بکه‌ین 
که بووه مایه‌ی سه‌رنجراکیشان و ره‌زامه‌ندی خوینه‌رانی» بەلام به‌داخه‌وه هم ستایله مکی تفای زانستی سەردەم تەنيا سێ 
ژماره‌ی خایاند» ئم ژماره نوزیه‌ش هه‌رچه‌نده له‌رووی ناوه‌روك و بابه‌ته‌وه وەك ژماره‌کانی پیشووی به‌پیْز و چرو فره بابه‌ته» 
به ام به‌شیوازی ژماره كۆنەكانى واته بەكاغەزى ي و‌ سێ به‌شی رەش و سپی چاپ دەبێت› هۆكارى ئەم گەرانەوەيەش بق 
۰ دەگەرێتەوە› ده‌زگاکه‌مان ده‌زگای چاپ و پەخشى سەردەم بەقەيرانێكى داراییدا ده‌روات» بهو هیوایه‌ی ۳ زووتره هو 


۰ ۰ ˆ ۰ MY & مه ۹ ا . .ي‎ 3 4 Ki. 
بره‌ویته‌وه و زانستی سەردەميش وەك ئەو چه‌ند ژماره‌یه‌ی پیشووی به‌شیوازی سه‌رده‌مییانه‌ی خۆی له خزمه‌تکردنی‎ 


سه‌رنووسه‌ر 


4 | زانستی سهردهم 42 


خ, ك ®⁄ ين 
جى س 
ئب !ىىى 
سس 


شیرپه‌نجه نه خوشییه‌کی ترسناکه 
وسالانه ژماره‌یه کی زور به‌د ه ستییه‌وه 
ده‌نالینن و لەگەل به‌ره‌وییش چوونی 
نۆشداریش هێشتا ثهمنه خوشییه 
به‌کیکه له‌هوکاره به‌هیزه‌کانی مردن 
له‌سه‌رتاسهری جیهاندا و سه‌رباری 
ئه‌وهەی زۆرێك دووچاری نائومیدی 
و وەرسى و شکستی ده‌بنهوه 
افا نیشانه خراپ و کاریگه‌رییه 
لاوه‌کییه‌کانی چاره‌سه‌ری کیمیایی و 
نه شته رگه‌ری و ئهە‌و ده‌رمانانه‌ی بۆ 
بنیرکردنی شیرپه نجه وهیورکردنه‌وه‌ی 
باری خراپی نه‌خوش به‌کارد ه‌هینرین. 

په یره وکردنی سیستمیکی خوراکی 
yT‏ و‌ دەوله‌مەند به‌هه ندیك 
رەگەزى خۆراكى دژه شێرپەنجە رۆڵى 
ورد یات ف کار لت 


نەخۆشييه کوشنده‌یه و لێرە‌دا باس 
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لەحەوت جۆر خۆراك ده‌که‌ین که ھەم 
ئاسان ده‌ست ده‌که‌ون ھەم ریگه‌یه کن 
بۆ به‌ره‌نگاربوونه‌وه‌ی دروست بوون و 
ته‌شه‌نه کردنی شیرپه‌نجه. 

بۆچى نهم خوراکانه» ئايا 
سوودییان چییه؟ تایا ده‌توانن ریگه 
له‌نه خوشییه‌کی وەك رنه نج 
بگرن؟ هه‌ندیك خوراك ده‌توانن 
دز به شیرپه‌نجه بوه‌ستن» بهلام 
لەگەل ته‌ودشسدا ناتوانین بین هم 
جوره خوراکه يان جوریکی دیکه 
به‌تهواوی ریگره له‌دروست بوونی 
شیرپه‌نجه يان شێرپەنجە بنه‌بر 
ده‌کات لەکاتێکدا خوینه‌ر چاوی ئةم 
باسانه ده‌که‌ویت ره‌نگه بپرسیت هی 
بۆچى كەسانێك ھەن که بەرێژەيەكى 
نۆر ثه‌و ژەمە خۆراكييانەش ده‌خون 


که ناسراون باشن و دژی نەخۆشين› 


به‌لام تووشی هه‌ندێك لهو نه خشییانه 
بوون که هم جۆرە خوراکانه ریگرن 
له روودانیان؟ ده‌شیت گومان لهو 
رینماییه نوشداریانه‌دا بکریت که باس 


لەباشى يان خراپی چه‌ند جوریکی 
خوراك ده‌کهن» به لام نیمه کاتيك 
تا ئم جوره خواردنه باشه و 
دی گه‌ليك نه‌خوشییه مانای نه‌وه 
نییه که يه‌كيك نهم خوراکانه‌ی زقر 
خوارد یدی به‌هیچ شێوەیەك نە خۆش 
ناکەوێت› به‌لکی مه‌به‌ست ئەوەیە که 
هو خواردنانه ریژه‌ی تووشبوون يان 
مه‌ترسی تووشبوون بهو نه‌خشییانه 
که‌متر ده‌که‌نه‌وه واته کاتيك که تق 
ئو جوره خواردنانه به‌ریژه‌یه‌کی 
زۆرتر لەژەمە خوراکییه کانتدا هه‌بیت 
که‌مترد ه‌بیته‌وه له جاران» ره‌نگه ئەگەر 


ره‌چاوی خواردنی باش و به کارهینانت 
نەگودايە تووتر يان به شنلودیه‌ کی 
سه‌ختتر دووچاری ثهو نه‌خشییانه 
بوویتایه» پیویسته ثهوه‌مان بیرنه چیت 
که ته‌نیا خوراك کاریگه‌ری له‌سهر 
باری ته‌ندروستی نییه به‌لکو گەلێك 
هوکاری دیکهش کاریگه‌رییان هه‌یه 
وەك بوماوه» وه‌رزش کردن» قه‌له‌وی» 
توانای چالاکی کردن» جگه‌ره‌کیشان 
و خواردنهوه‌ی ئەلكھول› جوری کار 
يان پیشه و خودانه‌به‌ر تیشکی خور 
و ئو ژینگه‌یه‌ی تێیدا ده‌ژین و گه ليك 
هوکاری دیکه. 

گە‌لێك باس لهو جوره خوراکانه 
کراوه که پیویسته خومانی لێ به‌دوور 
بگرین و به‌ریژه‌یه‌کی زور نه‌یخوین که 
ثه‌وانیش گوشتی پاریزراو وەك گوشتی 
قتوو يان ئه‌وانه‌ی گورانکارییان 
هه رد هاخووه بەخۋى امتا 
کاره‌باییه‌وه» خواردنی سوير و ئهو 
خواردنانه‌ی به‌ریژه‌یه‌کی زفر مادده‌ی 
شه‌کرییان تیدایه و گۆشتى سوور 
به‌ریژه‌یه‌کی زور. ب‌لام لێرەدا باس لهو 
خوراکانه ده‌که‌ین که پیویسته زياد 
له‌جوره‌کانی دیکه بخورێن و گرنگیان 
پیبدریت که زوريك لەم خوراکانه 


سهرچاوه‌ی رووه‌کین وهك میوه‌و 


سهوزه ره‌نگ تیره‌کان که ریگایه‌کن 
بۆ | نەخۆشيى دل 
نەخۆشيى شەكرە› ویرای هه‌نديك 
له جوره‌کانی شیرپه‌نجه. ۱ 

ئەمەش به‌هوی نهوه‌ی که ئەم 
خوراکانه کالوری و مادده‌ی چه‌ورییان 
بەرێژەيەكى زقر كەم تیّدایه» به‌لام 
توهش و به‌مادد هی رووه‌کی 
قایت کیمیک هل وده اکان که 
ئەم دوو مادده‌یه مه‌ترسی تووشبوون 
به شیرپه نجه که‌مد ه‌که‌نه‌وه 

مادده‌ی دژه ئۆكسان وەك 
قیتامین سی» مادده‌ی لایکوپین و 
بیتاکاروتین که له‌زورب هی میوه و 
سهوزه‌دا ھەن هه‌روه‌ه ا مادده‌ی 
رووه کی فایتقکیمیکهل خانه‌ کانی هش 
دەیارێن ئەر ماده تیان به خصاتهی 
که رەنگە لەخۆراكى رقژانه‌ماندا 
بان له‌زینگه‌ی ده‌ووروویه‌رماندا 
بێته له‌شمانه‌وه» هاوکات هم 
مادده رووه‌کییانه خانه‌کانی لەش 
ندروخ و بازدان ده‌پارپزن. 

که‌واته پیویسته چ جوره خۆراكيك 
بخوین تا چانسی تووشبوونمان 
بەشيرپەنجە كەم بکات؟ خوراکی 
وەك سر توو» تووترك و قه‌رنابیت 
ب‌هیزترین به‌رهه‌لستکاری 


شیرپه‌نجه‌ن. 
سار 
لەراستیدا سیر بونیکی زۆر 

ناخۆش ده‌دات بەناودەم› به‌لام 

خوراکیکی ئێجگار ته‌ندروسته» چونکه 
مادده‌ی سولفه‌ر که به‌رپرسه لهو 
بونه ناخوشه‌ی دوای خواردنی له‌ده‌م 
دێت هه‌مان ئه‌و مادده‌یه‌یه که رینگره 
لەدروست بوونی شێرپەنجە› ئەمەش 
له‌ریی زوو چاك کردنه‌وه‌ی خانه‌کانی 
لش و نه‌هیش‌تنی له‌ناوچوونی ئو 
خانانه‌ی له‌ش و له‌ناوبردنی خانه‌ی 

شیریه نجه‌یی لەلەشدا. 
به‌کیکی دیکه له‌سووده‌کانی سیر 

به‌ره‌نگاربوونه‌وه‌ی به‌کتریایه بۆنموونه 

به‌کتریای 011011 که په‌یوه‌ندی 
هه‌یه به‌دروست بوونی هه‌نديك 
له برینی گه‌ده و شپرپه‌نجه‌ی گه‌ده 

و له‌هه‌مان کاتدا مه‌ترسی تووشبوون 

به‌شیرپه‌نجه‌ی كۆلۆن كەمدەكاتەوە› 

به‌لام پێويسته قهوه‌مان له‌یاد. بت 

پیش خواردنی به‌ماوه‌ی پانزه بۆ 
بیست ده‌قیقه پیویسته سره که 
پاك بكرت و پارچه پارچه‌ی بچووك 
بکریت» که ئەمەش دەبێتە‌هۆی چالاك 
کردنهوه‌ی ته نزیمهکان و ده‌ردانی 


مادده‌ی سولفه‌ر که به‌هیزترین 
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به‌رهه لستیکاری شێرپەنجەی گەدەیە› 
بیگومان پیساز و که‌وه‌ر کاریگه‌رییان 
هه‌ی4» بەلام به‌راده‌یه‌ کی که‌متر 
۳ 

بروکلی 

برزکلی که جوریکه له‌قه‌رنابیت 
لەگەل سان گەلادارەكانى هی 
وەك كەلەرم› كاهو و جوره‌کانی 
دیکهی قه‌رنابیتدا جوريك له‌مادده‌ی 
فایتزکیمیکه‌لی تێدايه که پێی 
ده‌لین گلزکوس ینوله‌یتس که 
ئه‌نزیمی سوودبه‌خش دروست 
دهکات و له‌کاتی خواردن و جووینی 
سه‌وزه‌که‌دا به‌تایبه‌تی به‌کالی دیواری 
خانه‌کان تیکده‌شکیت و ئهو ئەنزیمه 
درد ه‌دریت» ه‌وه‌ی شایه‌نی باسه که م 
ثه‌نزیمانه له‌ناو لەشى مروقیشدا ھەن 
که لەناو ريخۆلەكاندا دەردەدەرێن› 
Sa AEE La‏ 
كاردەگكەن که قەرئابيشتى کال بان 
شراق بەتاۆ ویخوله کاند! لد وبرت 

یەكێك له گرنگترین ئەم که‌نزیمانه 
6 . که برژکلی 
به‌ریژه یه کی زور لەم نه‌نزیم هی 
دا 

ژاتناكان دەریانخستووە ±5 
ئەم مادده‌یه دژه وهره‌مه واته دژ 
به شپرپه‌نجه‌یه به‌هوّی له‌ناوبردنی 
مادده‌ی ژه‌هراوی وهك دوکهل يان 
ھەر ته‌نیکی بیگانه که ژینگه پیس 
ده‌کات زیان به‌خانه‌کانی له‌شی مرۆف 
ده‌گه‌یه نیت هه‌روه‌ها وەك ئەنتى 
بايۆتيىك-دژە به‌کتری | کارده‌کات و 
ده‌بیته‌هوی له‌ناوبردنی به‌کتریای. 
70171 

که‌واته قه‌رنابیت و بابه‌ته‌کانی 
لةھەموق جۆرەكانى دێگه‌ی خۇراك 
زیاتر دز بەشێرپەنجە‌ی ناو دەم و 


سورینحك و گه‌ده دهەوەستن.0 


تەماتە 

كس $ق€@@* و که 
له‌ته‌ماته‌دا هه‌یه مادده‌یه‌کی گرنگه 
که وهك چه‌کیکی به‌هیز و دز 
به شیرپه‌نجه‌ی پروستات د هوه‌ستیت» 
ئەم مادده‌ی هش جوریکه له‌مادده‌ی 
رووه‌کنی فايتۆكيميكەل که پلی 
ورت لايكۆيەن که د وکساک 
به‌هیزه‌و زۆرترین ریژه‌ی ئەم مادده‌ی 
له ته ماته‌دا ,"ˆ 

له‌تاقیگه‌دا بینراوه که مادده‌ی 
کین دەب فاع وت خاش 
گه شه کردن و به‌ره‌وپیشچوونی خانه‌ی 
شیرپه‌نجه‌یی لەگەلێك جوره‌کانی 
دیکه‌ی شیرپه‌نجه‌دا وەك شیرپه‌نجه‌ی 
مه‌مك» سییه‌کان ومنالدان: 

مادده‌ی لایکوپین خانه‌کانی لهش 
لهله‌ناوچوون و تیکچوون ده‌پاریزیت» 
ئەمەش لهریی کاریگه‌رییه‌وه بق سەر 
بەرگرى لەش و ناهێڵێت خانه‌کانی 
لەش به‌شیوه‌یه‌کی نارێكوپێك گه‌شه 
بکه‌ن و دروست بت پیویسته ثه‌وه 
ره‌چاو بکریت که سوودی زیاتر 
مادەس لایکقپین ده‌ست ده‌که‌ویت 
له کاتیکدا ته‌ماته به شیوه‌ی لینراو يان 
وه‌ك دوشاوی ته‌ماته به‌کاربهینریت 
ب‌به راورد به‌ته‌ماته‌ی کال» چونکه ئهو 
کردارانه‌ی که به‌سه‌ر ته‌ماته‌که‌دا دين 
بەهۆى كولانەوە وا دەکات که ماددەی 
لایکزپینه‌که زیاتر بەرجەستە بێت 
لەبەرئەوەیە گەرما دیواری خانه 
رووه‌کییه‌که ده‌شکینیت و مادده‌که 
"¬" همه به‌پیچه‌وانه‌ی 
هه‌نديك خۆراك و سهوزه‌ی دیکه‌وه 
که ئامۆژگارى ده‌کریت نەكوڵێنرێت و 
به‌کالی بخورین. 

نه‌وه‌مان بیرنه چیت که شووتی و 


تریی رەش و بیبه‌ری سوور هه‌مان 


ه‌و مادده‌ی لایکزپینه‌یان تیّدایه که 
لەتەماتەدا زۆرە. 

لیکلینه‌وه‌کان نیشانیانداوە که 
هم میوه‌یه سوودیکی زوری ههیه و 
به‌راده‌یه‌کی باش مرۆف لەنەخۆشى 
ول و بیرچوون وه و شیرپه‌نجه 
ده‌پاریزیت. هه‌روه‌ها ئهو ماددانه‌ی 
که تیایدان گه‌ضه‌کردنی خانه 
شیرپه‌نجه‌ییه‌کان دوا دەخەن› به‌لام 
شيلك به‌تایبه‌تی کاریگه‌رییه‌کی باشی 
دژی شیرپه‌نجه‌ی كۆلۆن هه‌یه. 

شلك زور توا شە به‌دژه 
توکسان وهك قیتامین سی و ترشی 
0 ۰611۸210 که له‌تاقیگه‌کان دا 
ده‌رکه‌وتسووه که ثهم ترشه توانای 
چالاککردنهوه‌ی هو نه‌نزیمانه‌ی 
هه‌یه که ده‌بیته‌هوی تیکش‌کاندنی 
هو ماددانه‌ی هوکارن بق دروست 
بوونی خانه‌ی شیریه‌نجه‌یی سه‌ره‌رای 
ثه‌وه‌ش مادده‌ی فلاثق‌تویدی کا 
که چالاکی ئهو ثه‌نزیمانه ناھێڵێت 
که ده‌بنه‌هزی تیکش کاندنی 0108 و 
په‌یوه‌ندییان هه‌یه به شیرپه‌نجه‌ی 
سییه وه » هه‌روه‌ها شيكك ریژه یه کی زور 
لەئەنسۆسيانين-ى تێدایه که ئەگەرى 
هه‌وکردن كەمدەكاتەوە و به کیکه 
له‌به‌هیزترین دژه تُوکسانه‌کان. که‌واته 
ئەم میوه‌یه مه‌ترسی تووشبوون 
به شیرپه‌نجه‌ی ناو دەم و سورينچك 
كەم ده‌کاته‌وه. 
گیزهر 

گێزەر كۆمەلێك مادده‌ی خوراکی 
باشی تیدایه که به‌رگری له‌نه خوشی 
ده‌کات» یه‌كیىك لهو ماددانه 
بیْتاکاروتینه که دژی گه ضه‌کردنی 
خانه‌ی شیرپه‌نجه‌ییه و خانه‌کان لهو 
ژه‌هرانه ده‌پاریزن که دیواری خانه 
تن تن ففرا گە گەلاڭ 


فیتامین و مادده‌ی دیکه‌ی تیدایه که 
دژی شیرپه‌نجه‌ی دهم و سورينچك و 
گەدەن. 

ھا نەگلىتە ىە که تما میراد که 
ده‌ریده‌خات گیزه‌ر دژی شیرپه‌نجه‌ی 
ی مئاد اله ئەمەش بەھۋى هو د 
توکسانه‌ی که تێیدایه و ده‌بیته‌هزی 
له‌ناوبردنی ئه‌و قایروسه‌ی که هو‌کاری 
سهره‌کی ئەم جژره شێرپەنجەیەیە 
که ثه‌ویش قايرۆسى بالوکهیه 10۷ 
له‌تاو ملی منالداندا. 
گێزەر مادده‌ی 
فالکارین_ول-ی تیّدایه که دژی ته‌نی 
بنگانه‌یسه لالش پهلام. گلزهز 


ھەروەھا 


باشتروایه به‌لینراوی بخورێت› گێزەری 
لینراو ریژه‌یه‌کی زیاتر له‌دژه ئۆكسان 
ده‌به خش یت لەش به‌به‌راورد لەگەل 
گیزه‌ری کال. 

مپیناخ 

ثه‌و دژه ئۆكسانە که لەسپێناخدا 
هه‌یه و به‌لوتین ناود هبرت جگه له‌وه‌ی 
که بۆ چاو باشه دژی شپریه‌نجه 
دەوەستێت› سپیناخ ەر اھان 
به‌لوتین و زیانسین و کاروتینزید که 
لەش لةمادە« تاجێگیرەكان بان رەگە 
ئازادەكان پساك دهکه‌نهوه به‌رله‌وه‌ی 
زیان بەلەش بگه‌یه‌نن. هم ماددانه 
شب تفا و گەللىك سەۈزە گالا 
تیوه کاتی وه کاهوی ماقا هیده 
به‌لام سپێناخ له‌هه‌موویان کاریگه‌رتره؛ 
چگه له‌وه‌ی بۆ شێرپەنجەی دەم و 
سورێنچك و گه‌ده باشه هاوکات دژی 
شیرپه‌نجه‌ی هیلکه‌دان و منالدان و 
سى و کولونه. 

ئهو مادده سوودبه‌خشانه‌ی دیکه 
که لەسپێناخدا ھەن وەك فوله‌یت و 
ریشاله‌کان که ئەمانەش دژی چه‌ند 
حور له شیرپه نجه‌ن فوله یت یارمه‌تی 


له ش ده‌دات که خانه‌ی نوی دروست 
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بکات و يارمەتى چاکبوونهوه‌ی 
ئەو (N4‏ يانه ده‌دات که خەریكە 
لەناودەچن و کاتيك باشترین سوود 
له‌سپیناخ ده‌ست ده‌که‌ویت که كەم 
بکولینریت وه‌ك له شوربادا يان به‌کالی 
له زه لاته دا. 

دانه‌ویله 

دانه‌ویله به‌گشستی گه‌نم و جق و 
به‌رهه‌مه کانیان گرنگییه‌کی زوریان 
هه‌یه و سوودیکی زور بەلەش 
ده گه به‌نن. دانه‌ویله ریژه‌یه‌کی زور 
له ریشالی تدایه و كاتێك لەگەل بریکی 
باش امین و ا ت ئەزا 
مه‌ترسی تووشبوون به شیرپه‌نجه‌ی 
كۆلۆن و كەم که‌مده‌کاته‌وه. جگه 
له‌وه دانه‌ویله مادده‌ی دیکه‌ی تیدایه 
وەك SAPONIN, LIGAND‏ که 
نایه‌لن خانه شیرپه‌نجه‌ییه‌کان زياد 
بکه‌ن. 

به‌دوای خۆراكێکدا بگه‌ری که 
لى نوسرابیت 1100 ۷/1015 
GRAN‏ هه‌روه‌ها نان يان سه‌موون 
ثه‌گه‌ر کونجی يان ره‌شکه‌ی پێوه بێت 
دراو 

خوراکی دیکه 

بیگوم ان گه‌لێك خوراکی دیکه 
ھەن که هه‌ریه‌که‌یان بق جوريك 
يان بۆ چه‌نده جۆرێك له‌جوره‌کانی 
شیرپه‌نجه بان بونموونه پرته‌قال 
و سندی و بابه‌ته‌کانی که به‌هه‌مان 
شیوه مادده‌ی بیتاکاروتینی تئدایه 
که به‌رگری لەش دزی نه‌خوشی و 
به‌گشتی شیریه‌نجه زياد ده‌کات. 

یه‌کیکی دیکه لهو خوراک» 
گرنگانه سیوه که گرنگییه‌کی زقری 
هه‌یه له‌پاریزگاری کردنی سییه‌کان 
لەشێرپەنجە و هه‌وکردن و یارمه‌تی 
اسان کردنی هه‌ناسه‌دان ده‌دات. 

ھەروەھا ماسی به‌کیکه لهو 
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خوراکانه‌ی که بق شپریه‌نجه‌ی سی 
باشه و چه‌وری رووه‌کی ده‌ستکه‌وتوو 
لەبادەم و گویز» شیرپه‌نجه‌ی سی و 
پرۆستات دوا ده‌خات. 

پاشان چا به‌گشتی و به‌تایبه‌تی 
چای سه‌وز دژی شیرپه‌نجه‌ی کولون و 
گه‌ده و په نکریاس و شه ربه‌تی میوژیش 
سوودیکی زور به‌له ش ده‌گه‌یه نیت و 

ˆ ¥ 4 

دزی شیرپه‌نجه‌ی سییه. 

له‌دوای نهم هه‌موو خوراکه 
سوود به‌حشه‌ی که‌یاسمان لیوه کرد 
ته‌وه‌مان ببرنه چیت که خواردنه‌وه‌ی 
ناو و شلەمەنى به‌ریژه‌یه کی زۆر 
گرنگییه‌کی ئێجگار زور ده‌گه یه نیت 
به‌هه‌موو له ش به‌گشتی و بەكۆئەندامى 
میر بەتايبەتى› لیکولینهوه‌کان 
نیشانیانداوه که ئاو خواردنه‌وه‌ی زور 
مه‌ترسی تووش‌بوون به شیرپه‌نجه‌ی 
میزه‌رق به50/ داده‌به‌زینیت. 

پیویسته هوکاریکی گرنگمان له‌یاد 
بیت که نه‌ویش قه له‌وییه » چونکه 
قەلەوى و کیشی زیاده مه‌ترسی 
تووشبوون به‌نه خوشیی دل و شه‌کره 
زیاده ده‌کات و له‌زور لیکولینه‌وه‌دا 
روونکراوه‌تهوه که له‌هه‌مان کاتدا 
مه‌ترسی تووشبوون به شیرپه‌نجه 
به شیوه یه کی به‌رچاو زیادده‌کات 
به‌تایبهت شیرپه‌نجه‌ی مه‌مك» منالدان 
و کولون. 

هوکاریکی دیکه تیشکی خوره که 
به‌هی دروست کردنی فیتامین | هوه 
گرنگی هه‌یه دژی شیرپه‌نجه‌ی کولون 
و دواجار وه‌رزش له‌بیر مه‌که به‌لایه‌نی 
که‌مهوه سن رۆژ له هه فته به‌ک دا» 

E ۷۰ . 6.‏ ۳ 
چونکه دژی زفربه‌ی شیرپه‌نجه‌کانه 
وه‌ك ریخوله» مه‌مك» پرۆستات› سى 
و خوین: 

سه‌رچاوه‌کان 

www.medscape.com 1 


2. الف باء الصحة(الوقاية من السرطان) 


خاشاك زه‌نکیکی مەترسيىدار 


کارزان عه‌بدولا* 


له‌سهرده‌می رینیسانسدا يەكەم 
کارگه دانرا» ۳۳۳ هه‌رچه‌نده 
لای هیومانزمه‌کانی رینیس‌انس 
دلخوش که‌ریکی گه‌وره بوو بوّئه‌وه‌ی 
ئیدی مرۆف له‌خه‌ونیکی قول بەئاگا 
بینیته‌وه» بهلام ھەر كۆمەلێك كەس 
نه‌یاری هم شورشه پیشه‌سازییه 
بسوون» نویه ههام لهسهره‌تاوه 
با مور اوه یه کیان اقا بۇ مه ره تدای 
ده‌ردو به‌لاو کێشه و سه‌رئیشه و 
كاولكارى لەبوونەوەردا› لەگەل 
ئەوەشدا که ناتوانریت داننه‌نریت 
بهو خزمه‌ته گه‌وره‌یه‌ی که پێشكەش 


بەمرۆقى کردووه» له به‌رامبه ریش دا 


زۆر زیانی به‌مرقفایه‌تی گه‌یاندووه» 
بهلام بەشێوەیەك که نەتوانرێت 
هه‌ستی پێبکكات› دەلتن رینیسانس 
پروسهیه‌کی دەست پێكود دواجار 
مروقی گه‌یانده سەرمانگ› بەلام خۆ 
مروفی گه‌یانده هێرۆشیماو چبرنوبل- 
یش! رینیسانس بووه هوی داهینانی 
ئامێتری رستن له‌هه‌مان کاتیشدا 
بیکاری تایه کایهوه» بووه هوی 
دوزینه‌وه‌ی ده‌رمان له‌هه‌مان کاتیشدا 
سه‌دان نه‌خوشی نویی دروستکرد» 
کشتوکالی زورکرد» به‌لام پیت‌وفه‌ری 
سروشتی نه‌هیشت. بووه هی زور 
کردنی کارگهکان‌و داهینانی ئامیری 


جوراو جۆر› له‌لایه‌کی دیکه‌وه 
ژه‌هراوی کردنی ئاوو هه‌واوو گرفتی 
خاشاكى کردا 

گرفتی خاشاك و با فش ماود 
مه‌ترسیدارترین گرفته که رووبه‌رووی 
ولات ده‌بیتهوه له‌به‌رئه‌وه که ولات 
دەیەوێت هه‌نگاو به‌ره‌و پیش که‌وتن 
بنیت ده‌بیت خاوه‌نی پسلان بیت 
لەبابەت پاشماوه‌و چاره‌سهر 
کردنیه‌وه به‌ریگه‌یه‌کی زانستی» گه‌رنا 
ھەر هه‌نگاویکی دیکه هآ اش 
گه‌رانه‌وه‌یه به‌ره‌و دواوه. 

که له که‌پووشی خاشاك شه‌یجاوەى 
هه‌مووگرفته‌کانی دیکه‌یه که ئێستا 
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مرۆف به‌د هستیانه‌وه ده‌نالینیت» 


بۆنموونه پیسبوونی هه‌وا› هه‌وا تاکه 
شتیکه له‌ژیاندا که زۆرترین به رکه‌وتنی 
هه‌یه لەگەل مرۆف و زینده‌وه‌رانی 
دیکهدا» راسته‌وخوو بییهرده 
ده‌چیته ناو ورده‌کارییه کانی مرۆف 
و گیانله‌به‌رانی دیکهوه» هه‌روه‌ها 
پیسبوونی ریژه‌یه‌کی زفر له‌خاك و 
اویش له‌ده‌رهاویشته‌کانی زقربوون 
و به‌هه‌له مامه‌لکردنه لەگەل خاشاك. 
هه‌ربویه له‌دنی‌ادا به‌گرفتیکی گه‌وره 
ده ژمیرریت» روزبه روز قسه‌وباسی نوی 
ده‌کریت و ریی زانستی تاقید ەه کریته وه 
له‌سه‌ر چاره‌سه‌رو زقربوون و که‌له که 

خاشاکه‌کان ئهو ماددانه ده‌گرنه‌وه 
که هیچ به‌هایه‌کیان نییه بو مروف» يان 
ده‌میننه‌وه مرۆف به‌کاریان ناهینیت» 
بان ده‌شکین و لهکار ده‌خرین» 
تاویکی کانزایی که د ه‌یجویته وه 
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بوتلەگنە‌ى خاشساگە» خراك که 
شو الىك کے 
ده‌شکیت» ده‌رهاویشته‌کانی کیلگه‌و 
کارگهو فه‌رمانگه‌کان پاشماوه‌ی 
نەخۆشخانەكان› هو ئاوانەی که 
بق پیداویستیه‌کانی رژژانه به‌کار 
دی ی ات هون خاش اگم 
Wastes‏ . 

خاشاکه‌کان به‌پیی دۆخى 
فیزیاویان بق دووبەش پولین ده‌کرین: 
خاشاکی شل ۷2516 110110 

ئثهو خاشاکانه ده‌گرنهوه که 
له‌دوخی شلیدان وەك: ئاوەرق رۆن› 
تاناق کشا خاش اه 
ره‌قه‌کان ۷72516 ۹0110 ئەم خاشاکانه 
لەدۇخسى ره‌قیدان وهك: پلاستيك» 
قوتوو» کاغه ز و ئاسنی سکراب و 
مادده‌ی تورگانی...هتد. 

خاشاکه ره‌قه‌کان 

فد ون ئهو مادده بێ به‌هایانه 


ده‌گرنه‌وه» که له‌ثه نجامی چالاکیه‌کانی 
مرۆف و گیانه‌وه‌ران يان هه‌ندیجار 
سروشت‌وه پەيدادەبن که لەدۆخى 
رەقیدان و که که دەبن وەك زيل 
6 که رۆثانە له‌ولاتى خۆماندا 
ده‌یان ته له خاش اکه ره‌قه‌کان 
بیبه‌رنامه فریده‌درین بێگوێدانه ئەو 
` "© نی ده "°" 
دانیشتووان یاجه‌که‌ی دەدەن ھەروەك 
چۆن به‌رده‌وام له‌ناو ئەو کیشانه‌دا 
ده‌زین. 

خاشاکه ره‌قه‌کان به‌پیی 
ا "`" دەکرین 
به‌دوو جۆرەوە: ئە‌و خاشاكکانەى 
که شی ده‌بنه‌وه Biodegradable‏ 
5 هه‌موو ئه‌و پاشهرویانه 
"¬" که سوق هقی زان 
هه‌یه له‌ناویان به‌ریت و شییان 
بکاته‌وه» واته له‌مه‌ترسی ده‌رده‌چن» 


چونکه ده‌گه رینه‌وه سەر توخمه 


سهره کیه‌کانی سروشت ئه‌م کردارەش 
به‌هوی ورده زیندەوەرەکانه‌وە 
ده‌بیت وهك به‌کتریا و که‌رووه‌کان 
که له‌توانایاندا هه‌یه مادده تورگانیه 
ثالوزه‌کان بگورن بۆ مادده نائقرگانیه 
سان گان ماه هه موی قه و باشه ۋنات 
ده‌گرنه‌وه که ئه‌م ورده تا و اه 
توانایان به‌سهریاندا ده‌شکیت وەك 
كاغەز که له‌ماده‌ی سلیلوز پیکهاتووه 
كەرووەكان دەتوانن شى بکكەنەوە› 
ت» و پاشهروی خوان و مادده 
ئۆرگانيەكان. ئەر خاشاکانه‌ش که 
شى نابنه‌وه Non-biodegradable‏ 
5 ئه‌و پاشهرویانه ده‌گرنه‌وه 
که سروشت ناتوانئت سان بکاته‌وه؛ 
تیدی لیره‌وه گرفته‌کان ده‌ست 
پێدەکەن کاتێك پاشه رقکان شینابنه وه 
و که‌له‌که دەبن وەك يوتا لامك 
روربهی پاشهروی نه‌خزوش خانه‌و 
کارگهکان و ئۆتۆمبێلى له کارکه وتوو 
هه‌نديك مادده‌ی تیشکد هری دیکه که 
لەئەنجامى شەرەکانەوە فرێد ەدرێن 
قەرۋەك چن عئراقى تلستامان 
بەدەست هو ماه فریدراوه تيشك 
هاویژانه‌ی ئەنجامى شهری عیراق و 
نه‌مری کاوه ده‌نالینیت که هه‌موویان 
ده‌بنه‌هوی دروست بوونی نه حوشیه 
ترسناکه‌کانی وهك شیرپه‌نجه. 

پاشهروکان به‌پیی کاریگه‌ریان 
لەسەر ته‌ندروستی مرۆف ده کریت 
بەچەند به شیکه‌وه وەك 

1. خاشاکه‌کانی شاره‌وانی 

خاشاکه‌کانی شاره‌وانی - 
پاشهرویانه ده‌گرنه‌وه که رۆژا 
لەماڵەكانته‌وە فرێدەدرێن 9 
شاره‌وانیه‌وه ¦" 
لەكتوۈرىستاندا ب‌هه‌ڵە كۆدەكرێته‌ۋە 
كۆكودئهوە لەمالەكاتسەۋە يەكەمىن 
ھەنگاوى مامەلەكردنهە لەگەل 


پاشەرۆكاندا يەكەم هه‌نگاو بەھەلە 
فوس پیکرا ته‌واوی پرۆسهکه 
تادەگاتە ئه‌و 
راده‌یه‌ی که دانیشتووان گبروده‌ده‌بن 
بەد هرهاویشتنه کانی هم پاشه رقیانه‌وه 


به‌هه‌لهدا ده‌روات 


بیئه‌وه‌ی هه‌ستی پیبکهن: 

2. خاشاکه مه‌ترسیداره‌کان 

خاشناكە: مەتس دار کان تو 
پاشەرۆيانە ده‌گرنهوه که زۆرتر 
مە تر دار بۆمرۆف پێويسته 
مامالا ئايبهشتان لهگە‌ادابگرنت ى 
زور به زوویی چاره‌سه‌ربکرین بۆنموونە 
پاشه‌روی نه خوشخانه‌و کلینیکه‌کان: 
تا بێاوەی ههەست بای اتر 
کرت کی رساك كاسانى تىلى 
پاشه‌روی شار ده‌کرین و فریده‌درین 
بسان نچ ار دوور ل‌مه رجه‌کانی 
تەندروستى ده‌سوتینرین له‌ئاكامدا 
گرفتی ژه‌هراوی بوونی هه‌وای 
لید ه که ویته وه . 

3. خاشاکی کشتوکالی 

خاشاکی کشتوکالی پاشه‌پزی 
رووهك و گیانهوه‌ران و هگ و 
لەگەل خۆراك و میوه‌کان به‌پاشه‌رقی 
کش توکالی ئه‌ژمارده‌کرین هەندێك 
لەم پاشهرویانه ژه‌هراوین يان زۆر 
* تسیب زر وەك بە‌کارهێنانى 
قرکهره کیمیاویهکان Chemical‏ 
pesticides‏ له‌لایهن جوتیارانه‌وه» 
پیسبوون بەله‌ناويەرى کیمیاوییه‌کان 
گرفتیکی گه‌وره‌یه رووبه‌رووی ژینگه 
ده‌بیته وه‌و زانایان و له‌هه‌ولدان 
بۆ دوزینهوه‌ی جیگره‌وه‌یهك که 
هه‌مان رولی هەبێت و که‌متر زیانی بق 
"=" هه‌بیت يان رینمایی به‌سه‌ر 
جوغااغا بان دەك سەوە ئە ھەر 
چزنیه‌تی و چه‌ندیه‌تی بەکارمێئانیان؛ 
له‌ناوبه‌ره کیمیاویهکان بهو ماددانه 


دهژمیردرین که لیپرسراون به‌رامبه‌ر 


بلاوبوونه‌وه‌ی شێرپەنجە بەرێژەيەكى 
بەرجارلەجىھاندايەينىتازەشىئئاماز 
که لەلايەن رێکخراوی ۱/110جیهانی 
بڵاويوەتةو« سالانه پێنج ملیون 
كەس به‌هوی به‌کارهینانی له‌ناوبه‌ره 
کیمیاویه‌کان ژه‌هراوی ده‌بن: 

4. پاشماودو خاشاکی کارگه‌کان 

پاشسماوه‌و خاشاکی کارگه‌کان 
ترسناکترین جۆری خاشاكەكانە› 
رێژەیەکی زۆریش له کی خاشاکه‌کانی 
شار پیکد ه‌هینیت» هوکاری زژربه‌ی 
نه خوشیه مه‌ترسیداره‌کانه ؛ زقربوونی 
ئەم جوره‌ی خاشاك يەك پارچه 
ولات پرده‌کات له‌گرفت و نه‌خوشی 
جوراو جور بویه پیویسته له‌ناوبردنی 
ئەم خاشساکانه خه‌می گه‌وره‌ی ولات 
بێت! زوربوونی کارگه‌و پروژه‌ی 
وه‌به‌رهینان هیچ سوودیکیان بق 
پیش که‌وتن نابیت ثه‌گه‌ر چاره‌سه‌ری 
گرفتی پاشه‌روکانیان نه‌کریت» له‌هیچ 
شوینیکی دنیا گریبه‌ست بق دانانی 
هیچ پروژه یه ك كارگەیيەك ناکرت 
ئەگەر خه‌می پاشهروکه‌ی به‌کلایی 
نه‌کریتهوه» ئەگەر اسا گر 
دروست ب هو پاش رویه‌ی 
نەدۆزريتەوه که رۆژانه انس 
دەمتتێتەۋە› ئاكرێث مار پر بکه‌ین 
له‌ناوی کانزایی و تەنيا کارگه‌یهك 
نەبێت بوتله‌که‌ی جاره‌سهر بکاته 
چونکه هه‌موو هو بوتله به‌تالانه‌ی که 
رژژانه فرید ه‌درین. ده‌ینه ئافات بق 
کیان ق خەلك و سه‌رچاوه‌ی ده‌یان 
نەخۆشى ترسناك. 

خاشاکه ره‌قه‌کان به شیوه به‌ کی 
راسته‌وخق يان ناراسته‌وخوق کار 
له‌ته‌ندروستی فف ده‌کهن» 
ته‌ندروستی مرۆف و هه‌موو 
زینده‌وه‌ران به‌نده به‌ژینگه‌یه‌کی 
پاك و پاریزراوه‌وه» کاتيك که ژینگه 
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پیس ده‌بیت و چاره‌سهرگردنی 
خاشاکه‌کان فه‌رامزش ده‌کریت يان 
به‌ریی اتی تاوتوی نارین» ثه‌وا 
ده شیت سالانه ده‌یه‌ها نه‌خوشی وه‌ك 
کولیراو گرانه‌تاو نه‌خوشیه‌کانی خوێن 
و...هتد سەرھهەلبدات. کوردستان 
وەك نموونهی ژینگه‌یه‌کی ئاوا› نه 
لەئاومان دڵنیاین که دەیخۆینەوە› 
نه له‌خاکمان که ا دەرۆین 
نه له‌هه‌وامان که هەلیدەمێین› ئەگەر 
به‌م جوره بروات ده‌بیت داهاتوو چ 
هراگن ماگ نع بۆمان! 
ئەمە اش کو ل کی ور گنر 
شاره‌زایی نه‌بسوون له‌بابهت ژینگه‌و 
دیارده‌ی پیسبوون و کاریگه‌رییه‌کانی 
سات هسیون فسۇكارى دايماتى 
ەق كورىستاق› ک کن دای 
فرێدانی خاشاكێك چ کاره‌ساتیکی 
لیدەکەوێتەوە؟ چۆن ده‌بیته دەردو 
بەلاو بەگەردنى خەلكهوە دەنیشێت؟ 
ئۇركاسسانە م که ئاویکی 
کانزايم هه‌لقوراند کی امي 
توتزمبتله کهوه فری بدەم› ویرای 
فریدانی سهده‌ها تەن خاشاك بی 
- به‌رنامه‌یهك» له‌شاره که‌مدا ئەگەر 
بەپەروەردەيەكى ژینگه‌یی نە‌بێت 
كەس پاراستنی ژینگه بەئەركى خی 
ئازاثێت و راک لمرززن اماد« تبیه 
پارچه خاشاکنك لس شه‌قاميك 
لابه‌ریت. 

کاریگه‌رییبان بوسه‌ر ته‌ندروستی 

- ژینگه‌یه کن بق ته شسوتما کردتی 
ده‌یان هوکاری نه خوشی وەك به کتریاو 
که‌رووه‌کان 

- ته‌شهنه‌کردن و زۆربوونى 
نهو میرووانه‌ی که نه‌خوشیه‌کان 
ده‌گویزنهوه بق مرۆف به‌تایبه‌تی 
له‌تاژه له کانه‌وه. 

- سوتاندنی خاشاکه‌کان له شوینی 
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فریدانیان به‌شیوه‌یه‌کی نادروستی 
ددبنه‌هوی په‌یدابوونی هه‌نديك 
گازی ژه‌هراوی که ده‌چنه هه‌واوه‌و 
مرۆف ژه‌هراوی دەكەن› له‌به‌رئه‌وه 
خاشاکه‌کان به سه رچاوه‌یه کی سه ره کی 
پیسبوونی هه‌وا نّه‌ژمارده‌کرین. ئەمە 
جگه له‌وەی خاشاکه 
لەلايەن بەکترياو که‌رووه‌کانهوه 


ئۆرگانيەكان 


شیدەكرێنەوە‌و ده‌بنه‌هوی پەيدا 
بوونی بۆنى ناخۆش بۆ ئه‌و ناوچانه‌ی 
نزيك خاشاکن و له‌کاتی باران بارین 
یان دروست بوونی گەردەلولدا 
خاشاکه‌کان رادەمالرێن بۆناو جۆگەو 
رووب‌ارو ده‌ریاچه‌کان دەبنەهۆى 
پیسبوونی ئاو به‌تایبه‌ نی رقربه‌ی 
سهرچاوه‌کانی تاوی کوردستان تاوی 
سەر زه‌ویه وەك ده‌ریاچه‌کانی دوکان 
و ده‌ربه‌ندیضان له‌تاکامدا ده‌ینه‌هوی 
بلاوبوونه‌وه‌ی ئو نه خوشیانه‌ی که 
له‌تاوه‌وه سه‌رچاوه ده‌گرن. 
به‌ریوه‌بردنی خاشاکه رهقه‌کان 
کم هه‌نگاوه بۆ گه‌لێك که 
بيەوێت پیش کهویت» مامه‌له‌کردن 
و به‌ریوه‌بردنی خاشاکی رۆژانە 
"" "389%" 
پیساییه‌ك» ئەمەش کاریکی هینده 
گران نییه» چاره‌سهرکردنی 
خاشاكەكان وەك دەسمايیە وان 
چونکه مادده‌ی خامن ده‌توانریت 
زورشتیان لیدروست بکریتهوه 
به‌پیچه‌وانه شضهوه پشتگویخستنیان 
سهره‌رایی هو زیانه که‌ورانه‌ی 
اا کرد که هه‌ره‌شهیه‌کی 
گەورەیە ` "*× دەکریت 
و له‌ده‌ستدانی سامانیکی گه‌وره‌یه. 
بونموونه ته‌نیا له‌تاوه‌رژی شار 
بیْجگه له‌پیتینهری سروشتی بق 
جوتیاران ده‌توانین اوی خاوین و 
گازی میس‌انیش به‌رههم بهینین؛ 


ئیتر باس لهوه ناکه‌ین که ئەم گازه 
بق چه‌ند مه‌به‌ستی دیکه سوودی 
وەردەگۈشت بەلاء ثه‌تجامداتن 
ئەم پرژسهیه ته‌نیا واه سس لات 
ناکریت زۆربه‌ی قورسایی کاره‌که 
تک سارقاش.غقاۋواتتان؛ 
تاچه‌ند هۆشياريان هه‌یه‌و كارئاسانى 
بۆ ئەنجامدانى ئەم پروسه‌یه دەكەن. 
موشیاری زورگرنگه له ژینگهدا؛ 
هه‌موو پرسهکان» ههموو گرفت 
و پروسهکان له‌بابهت ژینگه‌وه 
لیره‌وه سه‌رچاوه‌ده‌گرن» تاچه‌ند 
راگه‌یاندنه‌کانی نیمه رقل ده‌بینن 
تیا کرک وهی رینمایی و زانیاری 
پهروهرد هی ژینگه‌یسی» ئەمەش 
ھەلەيەكى گه‌وره‌یه که په‌روه‌رده‌ی 
ژینگه‌یی له‌ولاته که‌ماندا پشت گوێ 
خراوه» لیره ئەم پەروەردەيە 
خه‌می كەس نییه هه‌رله‌به‌ر ته‌وه‌یه 
ژینگه که مان داته‌پیوه» خۆ ئەگەر 
کارگه‌یه کی ریسایکلینگ رێى بکه‌ویته 
ولاته که‌مانهوه ئه‌سته‌مه بتوانیت 
وابه‌ئاسانی کاره‌کانی جیبه‌جی 
بکات» چونکه يارمەتى هاولاتیانی 
دەوێت› هۆشيارى تاکی ده‌ویت 
لەمەركۆكردنەوەو پولینکردنی 
خاشاکه‌کان» بهلام جیی داخه که 
نیمه به‌وجوره رانه‌هاتووین. 
پەروەردەی. ژینگه‌یی پیویسته 
لەقۆناغەكانى خوێندندا زور گرنگی 
پێبدرێت بۆئەوەی نه‌وه‌یه‌کی خەمخۆر 
بۇ ر کوت كما ا برد 
بێت:. نەوەیەك هیچ نەبێت رێز لهو 
شوێتە بگرێت که تيايدا دەژى› لهو 
ئاوهەی که دەيخواتەوە› يان لهو 
هه‌وایهی که هه‌لی دەمژێیت› ئەمە 
گرفتی بنه‌ره‌تی ئیمهیه» که همه 
امین یکی ` "¬ 
ئاسان ده‌ین کاتيك نه‌وه‌کان له‌بابه‌ت 


> 


ژینگه‌وه پرچەك و مەعريفەبن› 

قۆناغەكانى مامه له‌کردن 

خاشاکه ره‌قه‌کان چۈئ مامه‌له‌یان 
له که اد ه کوی بت ٩‏ دروست ترین ئەو 
ریگایانه کامانه‌ن بونه‌وه‌ی هاولاتیان 
لزیانه‌کانی ئەم مه‌ترسیه پاریزراوین؟ 
لیره‌دا چه‌ند ریگایه‌ك باس ده‌که‌ین 
بۆ اسار کرای خاشاکه‌کان 
په پسرهو ده‌کرین که هه‌ندیکیان 
ده‌بنه چاره‌سهری بنەرەتى و 
ئه‌وانی دیکه‌ش که ما زژری لەلايەن 
ولاته دواكەوتووەگانەوە پیادە 
دەكرێن ده‌بنه ده‌ردو بهلا بۆ گیانی 
هاولاتیان. 


> و ` 
۳ 


کهوه‌ی که گرنکه لیره‌دا ثاماژه‌ی 
پێبدرێت هه‌نگاویِکه پیش مامه‌له کردن 
که زۆر پیویسته جیبه‌جی بکریت 
ئەگەرنا کاره‌کانی دی هیچیان 
ناتوانریت مه‌رامی خویان بپیکن؛ 
هویش بریتییه له کوکردنهوه‌و 
جیاکردنه‌وه يان پولینکردن 50۲/108 
كەئەمە بناغه‌یسه يان ده‌توانین بڵێین 
سه‌ره‌تایه‌که بوئه‌وه‌ی ده‌ست بکه‌ین 
به‌مامه لکردن لەگەل خاشاکه کاندا» که م 
قق‌ناغه به‌کز‌کردنه‌وه‌ی خاشاکه‌کان 
له ناو مال و شوینه گشستیه‌کان و 
کارگه‌کاندا بوناو سهبه‌ته‌ی تايبەت 


به‌خ|ول که لهو شوینه‌دا داد ه‌نریت 


ده‌ست پیده‌کات» ئەگەر بمانه‌ویت 
چاره‌سهریکی دروستی خاشاکه‌کان 
تخاس قسفواز بێويستە لەگەل 
کوکردنه‌وه‌دا ئه‌و خاشاکانه پولین 
بکرین به‌پیی جوره‌کانی ان ئەمە 
له‌لایه‌کهوه یارمه‌تیده‌ریکی زۆر 
کی قار رای سابل 
به‌خاشاکه‌که‌وه ده‌که‌ن» له‌لایه‌کی 
دیکه‌وه پاراستنی ته‌ندروستیه. 
پولینکردن جون ده‌بیت؟ وەك 
ھەر ولاتیکی پیش که‌وتوو پیویسته 
چه‌ند سه به‌ته یه کی تايبەت به خاشاکی 
جوراوجور له شوینه کاندا هه‌بیت» 
هه‌ریهکه‌یان تایبهت بیت به‌جوريك 
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ی 


ر 
> ۱ 
£ 


۳ ر 7 
و , 


له خاشاك» بونموونه» خاشاکی 
نه‌ندامی به‌جیا کویکریتهوه وەك 
پاشماوه‌ی سەر خوان و سه‌وزه و 
میوه و سهربرینگه‌و...هتد به‌هه‌مان 
شیوه پلاستيك وقوتوو شووشه‌و 
ئاسن و تامیره کاره‌باییه‌کان...هتد 
نه‌مانه هه‌موو له‌یهك جیابکرینه‌وه‌و 
به‌جیا له‌سه‌به‌ته يان عه‌لاگه‌ی تایبه‌ت 
دابنرین,» دواتری ش به وتقمبي 

تايباشى خاشساك كۆكودتةوەى 
شاره‌کان كۆدەکرينەوەو که 
ته‌مانیش تایبه‌تن» له‌چه‌ند ژورێك 
پیکهاتوون که ھەر ژور يان به‌شضهی 
تایبه‌ته به‌جوریکی خاش ال ئەمەش 
ده‌وه‌ستیته سهرئه‌وه‌ی که تاچه‌ند 
هۆشيارى ژینگه‌یی له‌ولاتی ئێمه‌دا 
گرنگی پیده‌دریت له‌به‌رامبه ریش دا 


راده‌ی هه‌ست به‌به‌رپرسیاریتی کردن 


۴ 


لەلايەن هاولاکیانه وه چه‌نده: 
چاره‌سه‌رکردنی خاشاکه ره‌قه‌کان 
بۆ ارس رکرو خاشاکه 

solid waste treatment ره‌قه‌کان‎ 

چەك ریگای دروست و نادروست هه‌یه 
وت ودی ماز اتان لەم خاش کات 

بپاریزرین» وەك: 
کۆمەڵکردن يان که له که کردن 
کزمه‌لکردن يان که‌له‌که‌کردن 

7 0060 لەزۆریەی ولاته 

دواکه‌وتووه‌کان دا پیاده دەکرێت› 

لیره‌دا پیویست به‌جیاکردنهوه 

ناکات» پاش هوه‌ی خاشاك كۆ 
ده‌کریته‌وه له‌مال يان ھەر شوێنێكی 
گشتی و تایبه‌تی بۆناو تهنه‌که‌ی خۆل 
دواتر به‌هوی ئۆتۆمبێلى تایبه‌ته‌وه 
ده‌گواس‌تریته‌وه بق شوێنێك و له‌وی 
که‌له که ده‌کریت يان کۆمەڵدەكرێت 


ھەروەك ئێستا چۆن له کوردستاندا 
د هیبینیس)» که م جوره چاره‌سه‌رکردنه 
کاریگه‌رییه کی خضراپ له‌سهر 
ته‌ندروستی و پیس بوونی خاك و 
ئاو هه‌وا به‌جی ده‌هیلیت. له‌به‌رئه‌وه 
به‌چاره‌سه‌ریکی نادروست و ویرانکار 
ئەژمار ده کریت. 

فریدانه ناو ثوقیانوسه‌کانه‌وه 

نه‌و ولاتانه‌ی له توقیانووسه‌کانه‌ وه 
نزیکن» پشت ده‌به‌ستن به‌ریگای 
فریدانه ناو ئۆقيانوسەکانەوە 0-21 
5 دوای ئهوهی که خاشاکه که 
کوده که نه وهو كەپسى دەكەن فرییان 
دهدهنه توقیانووسه مه‌زنه‌کانه‌وه» 
ئەمە کاره‌ساتیکی گه‌وره‌یه که 
رووبهرووی جوره‌کانی ژیانی ناو 
شاو ده‌بیتهوه» که به شوه یه کی 


راسته‌وخق کار له‌ژیانی سه‌ر زه‌ویش 


ده‌کات» ئەم رێگايەش به‌ریگایه‌کی 
تک ` 

دا پوشین 

یه‌کیکه له‌ریگا دروست و 
تارادەيەك نویکان که له‌زوربه‌ی 
ولاتانى تازه پیش که‌وتوه‌کان و 
پیش که‌وتوه‌کاندا پیاده ده‌کریت 
ریگ‌ای داپوشینه|1200111» وەك 
ته‌کنولوژیایه کی به‌رههم هینانی 
گازی سروشتی و پیتینه‌ری سروشتی 
سوودی لیْوه‌رده‌گرن. 

داپۆشين تاکه ریگایه‌کی گرنگه 
تانایب خاشساگەكا غ ۆ گم 
کردنه‌وه‌ی پیس بوونی ژینگه به‌گشتی 
و تاوی سهرزه‌وی به‌تایبه‌تی» به‌لام 
لیره‌دا ته‌نیا بق خاشاکه ئه‌ندامیه‌کان 
به‌کار ده‌هینریت. 

مه‌به‌ست له‌داپوشین داپۆشينى 
خاشاکه ره‌قه کان ده گریته وه؛ بەخۆل› 
ئەمەش پلانیکی وردو میکانیزمیکی 
زانستی قولی که‌ره‌گه. 

داپوشین به‌سی ریگا ده‌کریت» 
باشترنیان ریگ‌ای چالکردن » که 
به‌ریگایه‌کی کارگیری و ثابوری ئەژمار 
و ت له‌پروسهی دایزش یندا 
یسه يىش كايەگه: حاهاک که 
مامه‌له‌ی بايۆلۆژى بکرێت جیاواز 
له‌رێگاكانى دیکهی چارەسەر 
قاش خاش اکه‌کان: تخا ەسىق 
بای بو ."® کار کے ` 
ھەرچى مامه‌له‌ی میکانیکیشه 
جیاکردنهوهی ئهو خاشاکانهیه که 
توانای شیبوونه‌وه يان هه‌یه -01006 
6 له وخاشاکانه‌ی که ناتوانریت 
شى ببنه‌وه808-01006817202016 
به‌مانایه‌کی دی جیاکردنه‌وه‌ی هو 
خاشاکانه‌ی که دەگونجێت جاریگی 
دیکه دروست بکرینه‌وه 60۷012016 
«solid wastes‏ مامەلەى بايۆلۆتى 


زۆر پیویسته بۆ ئهو خاشاکانه‌ی که 
هەلدەبژێررێن بۆ پرۆسە‌ی داپۆشين. 
ئامادەكارى يان جیبه جیکردنی 
مامه‌له‌ی بایزلزژی واته هاندانی گه‌شه‌و 
دابەش بوونی ئهو ورده زینده‌وه‌رانه ی 
که ه‌توانایاندایه خاشاکه‌کان 
شیبکه‌نه‌وه سهره‌رایی ئەمەش 
گۈنجاندنى كەشى هه وایه کی ئايبەت 
بق هو ورده زینده‌وه‌رانه بونموونه 
دابین کردنی شی و هه‌وا بق هاندانی 
شیبوونه‌وه‌ی هه‌وایی-06 ۸6۲0016 
1 دوأتریش شیبونه‌وه ی 
ناهه‌وایی 06601500051001 Aerobic‏ 
له‌که‌نجامدا دروست بوونی گاز وهك 
گازخستان 114 ان دا كبەن 
کاربون و گازی ئامونی ۳13 که 
بەبۆرى يان ده‌رچهی تایبه‌ت دینه 
دەرەوە› ئەمانە ئەگەر لهلابه که‌وه 
تاماده‌کاری بن بق راپەراندنى 
پروسه که ثه‌وا لەلايەكى دیکه‌وه ته‌واو 
بوزان کارا یه کی ر رین مادا 
له هه موویلانه کانی چاره سه رکردنی 
خاشاکه‌کاندا» کاریگه‌ری خراپ بق 
ژینگه به‌جیده‌مینیت. وه‌ك پیس 
بوونی اوو هه‌واو خاك› به‌لام هو 
شوینه‌وارو زیانانهی که له‌کاتی 
چاره‌سهر کردنی خاشاکه‌کاندا 
به‌جید ه‌مینیت زور كەم تره به‌به‌راورد 
كردن لەگەل ئهو کاولکاریه‌ی که 
خاشاكکه‌کان دەینێنە‌وە ئەگەر 
چاره‌سه‌ریان بۆ نه‌کریت؛ به‌رهلابوونی 
ئه‌و گازانه‌ی که له‌نه‌نجامدانی 
نهم پروسهیه‌دا بهجی ده‌مینیت 
به‌تایبهت هه‌ردووگازی میسان و گازی 
دوانقکسیدی کاربون که به‌گازه‌کانی 
خانووی سه‌وز 88565 00608101056 
ئەژمار ده‌کرین کاریگه‌رییان ده‌بیت 
له.سهر پیس بوونی ژینگه بەتايبەت 


له‌دیارده‌ی گه‌رم بوونی گۆى زه‌ویدا 


838 10021) ره‌نگ ده‌داته‌وه. 
ˆ ? لا ری `" 
خاشاکه‌که‌دا هەندێکی رادەمالرێت 
مه‌ترسی پیسبوونی ئاوی ژیرزه‌وی 
و خاکی لیده‌کریت ئەگەر چاودیری 
ته‌واوی کاره‌که نه‌کریت. 

ناردن 

خاشاکه‌کان ئەگەر له‌ولاتی ئێمه‌دا 
به‌ریگای دروست چاره‌سهر نه‌کرین 
دەتۋاترێت بۆرۆشسۈزگە ولاتاتى درک 
واته پشت به‌ریگای ناردن ۳00۲/1082 
*"“ >" رزگاربوون له‌خاشاك 
و هاوکات سوود وه‌رگرتنیش لێى. 
ئەمەش به‌چاره‌سهریکی گونجاو 
ده‌زمیریت ثه‌و ولاتانه خاشاکه‌کان 
وه‌ك مادده‌ی خام به‌کارد ههینن 
و که‌ره‌سهی دیکه‌یان لیدروست 
دەكەن› له‌هه‌نديك لهولاته تازه پیش 
که‌وتووه‌کان‌دا ئەم ریگایه په‌نای 
بۆدەبرێت› خاشاکه کانیان پاش ەوەی 
جیایان ده‌که‌نه‌وه ده‌یاننیرن بق ئەو 
ولاتانەى که دەتۋاشن جارەسەريان 
بكەن. 

شى بوونەوە یان لك هه‌لوه‌شان 

شى ردنو يان هەلوەڭساتى 
خاشاکه‌کان ریگه‌یه کی ئاسان و 
دروسته خه رجییه کی که‌می تيده چیت 
شى بوونه‌وه جاریکی دیکه گه‌رانه‌وه‌ی 
خاشاکه‌کانه بق مادده سه‌ره‌تاییه‌کان 
ئە« روش تفا ن خاش عاد 
ده‌گریته‌وه که ل‌توانایاندا هه‌یه شى 
بینه‌وه ليك ھەلوەشێن واته مادده‌ی 
پلاستيك و ئاسن و ئامیری کاره‌بایی 
و ئهو بابه‌تانه ناگرێتەوە› چونکه 
ئهوان biodegradable‏ 00لالن 
واته به‌هیچ ریگایه‌ك به‌هزی هوکاره 
ژینگه‌ییه‌کانهوه شى نابنضه‌وه 
لەبەرئەوە بق گرتنه‌به‌ری ئەم ریگایه 


پیویسته ئهو خاشاکانه‌ی که توانای 
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هه‌لوه‌شانیان هه‌یه جیابكرێنەوە 
ل‌وانی دیکه بزنموونه پاشسماوه 
تورگانیهکان به‌زقری ده‌توانریت لەم 
پرۆسەيەدا به‌کاربهینریت. 

شى بوونه‌وه 1266010005188 
دیارده‌یه‌کی سروشتیه» پرژسه‌یه‌کی 
پیکداچوونه له‌نیوان خاشاك و ورده 
تفت ەوە رە گاندا؛ وردة زىند دوەرەگان 
ˆ خاشاکه ئۆرگانییه ئاڵۆزەكان - °0 
organic compound‏ 016¥ دەگۆرن 
بۆ مادده نائورگانیه ساده‌کان Sim-‏ 
مام و 
جاریکی دیکه ده‌چنه‌وه ناو سورى 


inorganic Compound 


سی کومه‌له ورده زیندهودر 
لەم پروسهیه‌دا به‌شداری ده‌که‌ن 
به‌کتریاو که‌روو ثه کتینقمایسته‌کانه 
Actenomycetes‏ (ئه‌مسهی دواییان 
ورده زیندەوەرێکن له‌نیوان 
کیا و کا رون کافا ئا که ئس کا 
ا کلانه بۇ ەوە سەر به کتریا ان 
گەرۆوەگانن؛ جونکه خەسلەتى 
هه‌ردووکیانیان هەڵگرتوە)› 

ئەم پرۆسەيەش به‌سی قۈناغدا 
تێپەر دمبیت: 

قۈناغى یيەکكەم: بەكتريا 
شيكەرەوەكان شەكرە ساده‌کان 
باگاردەفتتخئاناكاسى كەم 
کاره‌شدا زۆر به‌خیرای پله‌ی گه‌رمی 
به‌رزد ه بیته‌وه. 

قوناغی دووهم: به کتریا به‌هه‌ماهه‌نگی 
لەگەل ئەكتيتۆماسيتەكان شەكرى 
زۆر ئالۆز وەك سلیلوز تێك ده‌شکینن 
بۇ شەک سسادەگان لەتەتجامى 
ريژەيەكى زۆرى سلیلوز كەبەزۆرى 
لەپێكهاته‌ی کاغهزو به‌روبوومی 
رووه‌کیدا هه‌یه شیده بیته‌وه. 
ˆ له‌دواققناغدا: که‌رووه‌گان رقل 
دەگێريین یه هد ان 
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پیکهاته‌ی زۆر ئالۆزى وهك لیگنین 
و سوبرین ته‌نیا کهرووه‌کان 
ده‌توانن هه‌لیان بوەشێنن بۆ مادد ه 
سه‌ره‌تاییه‌کانیان» بهلام ئەم پرۆسەيە 
پیویستی به‌ره‌ خس‌اندنی كەش و 
هه‌وایه کی گوتچاو هه‌یه که ورده 
زینده‌وه‌ره‌کان تیایدا بتوانن به‌باشی 
گه‌ضهو دابه‌ش بەن› تاماوه‌یه‌ کی 
کورت و به‌باشی ته‌رکی خویان 
جیبه‌جی بکه‌ن که شی کردنه‌وه‌ی 
مادده ئورگانیه‌کانه ریژه‌ی کاربون 
بۆ نایتروجین: پپیویسته ریژه‌ی 
کاربون 30 جار زیاتر بێت بق زیاتر 
چالاك بوونی کاری میکرویهکان 
لەپرۆسەكەدا. قه‌باره‌ی ته‌نه‌کان 
رۆلێكى کارا دەگێرن لەماردى کی 
ب دایین کردنی هه‌وا Aer-‏ 
1 بوبه‌وه‌ی تەنيا شى بوونه‌وه‌ی 
هه‌وایی رووبدات پیویسته به‌لایه‌نی 
که‌مه‌وه مانگی دووجار هه‌وابق ئە‌و 
خاشاکه دابین بکریت» بق نه‌هیشتنی 
روودانی كەش و باری ناهه‌وایی که 
ده‌بیته‌هوی دروست کردنی بۆن و 
گازی زیان به‌خش. شى بوونه‌وه‌ی 
ور یت ەرە گان لهکانی 
چالاكياندا پیویستیان بەريژەيەكى 
به‌رزی شێ هە‌یە تاش لادا 
چل بۆ شەست. پاش ته‌واوبوونی 
پروسه‌ی شى بوونه‌وه پیویسته پله‌ی 
گه‌رمی» به‌رز بکریته‌وه بق کوش‌تنی 
ورده زینه‌وه‌ره زیان به‌خشه‌کان له‌ناو 
بەرھەمدا› چونکه مرۆف جاریکی دیکه 
مامه‌له لەگەل ئو به‌رهه‌مه ده‌کاته‌وه» 
بۆنموونە به‌کارهینانی وهك په‌ینی 
سروشتی دوا به‌رهه‌می پرۆسه‌ی 
شیبوونه‌وه ده‌بیته پیتینه‌ریکی به‌هیز 
كه دەتوانرێت لەكشتوكالدا سوودى 
لیوه‌ر بگیرێت له‌رووی پاراستنی 
ژینگه‌وه زور باش‌ترو دروستر ده‌بیت 


لهپیتینه‌ری پیشه‌سازی هه‌روه‌ها 
په‌ینی سروشتیی که‌مترین مه‌ترسی 
ده‌بیت له‌سه‌ر ژینگه و پیس بوون. 

سوناندن 

كاتێێك که خاشاك که‌له‌که بوو 
له‌شاری شسارق‌حکه کاندا مه ترسی 
بلاو بوونه‌وه‌ی جوره‌ها نه‌خوشی 
لی ده‌که‌ویتهوه ھەر كاتيك هیچ 
چاره‌سه‌ریکی گونجاو نه‌کرا بق 
کهم کردنه‌وه‌ی خاشاك وا چاکتره 
په‌ناببریته بەر سوتاندن ثه‌وکاته 
ده‌بیْته چاره‌سه‌ریکی گونجاو» چونکه 
قه‌باره‌ی خاشاکه‌که كەم ده‌بیْته‌وه 
کیشه‌کانی خاشاك تاراده یه ك چاره‌سه‌ر 
ده‌بیت» هه‌رچه‌نده زیانه‌کانی 
سوتاندن زوره ئەگەر به تامیری تایبهت 
نه سسوتیندریت» چونکه لهثْه‌نجامی 
سوتاندندا کزمه‌لیکی زفر له‌گازی 
مه‌ترسیداری ژه‌هراوی دروست دەبێت 
و ده‌چیته هه‌واوه زیان به‌دانیشتووان 
ده‌ گه‌به‌نیت» خو‌شبه‌ختانه ئیستا 
تامیری پزیشکی سوتاندن په‌یدابووه 
که فلته‌ری تایبه‌تی هه‌یه و ریژه‌ی 
ده‌رچوونی گازه قەكۇشىنىدار«كاغ 
که‌م تر ده‌کاتهوه. ئه‌م ریگایه 
کاتێك پیاده ده‌کریت که ریگایه‌کی 
باشستر نه‌بێت بسق کونترولکردن يان 
چاره‌سهرکردنی خاشاکه ره‌قه‌کان؛ 
چونکه مه‌ترسی تەم ریگایه بق ژینگه 
و ئاوو ههواو خاك و ته ندروستی 
كۆمەل زقر زیاتضره به‌به‌راورد لەگەل 
ریگاکانی دیکه‌دا. 

کاریگه‌ری پروسهی سوتاندن 
له‌سهر ژینگه له‌ریی سێ هه‌نگاوه‌وه 
ا رسەن د کرت که یتین له 

كەم کردنهوه 


به‌کارهینانهوه 1€ ›»R‏ دروست 


«Reduce 


کردنه‌وه ۰560760118086 ئه‌مانە سێ 
بنه‌مای سەرەكى پاراستنی ئينگەن 


بەرەجاوکردتيان لهلایه‌نی دەس لات 
و هاولاتیائەوە دەبنە چاره‌سهریکی 
زور باش بۆ دیارده‌ی که‌له‌که بوونی 
خاشاکه‌کان 

كەم کردنه وه 

زیاده‌رویی نه‌کردن هوکاریکه 
کم کر `" شاوی عال: 
ئەمەش بهوه ده‌بیت که به‌پی 
پیویستی ماله‌کان شت بکرن» چونکه 
اتر له‌پیویستی دەبێتە پاشماومو 
خاشاك هه‌روه‌ها ثهو که‌لوپه‌لانه 
نه‌کردرین که بۆ یه کجار به‌کار 
و واته150052016آن 

به کارهینانه وه 

هه‌نديك که‌لویه‌ل هه‌یه ده‌توانریت 
جاریکی دیکه يان بق ماوه‌یه‌کی دریژتر 
بەكاربھێنرێتەوە وهك بوتل و قوتوو 
يان ده‌توانی تامیره‌کان چاك بکه‌ینه‌وه 
دوای خراپ بوونیانیان و شکان و 
له‌کار که‌تنیان به‌جیبه‌جی کردنی هم 
بنه‌مایه هه‌ولیکه بق پاراستنی ژینگه 
له‌پیس بوون به‌خاشاك 

دروست کردنه وه 

هه‌نديك جوری خاشاك ھەن 
ده‌توانن له‌کارگه‌کاندا جاریکی دیکه 
بکرینهوه به‌مادده‌ی سهره‌تایی و 
دروست بکرینهوه بونموونه بوتلی 
پلا تيك و قوتوی شوشسهی کاعهز 
ئەم پروسهیه له‌دولاوه هه‌ولدانه بق 
پاراستنی ژینگه له‌لایه‌کهوه كەم 
کردنه‌وه‌و چاره‌سهرکردنی خاشاك 
به ریگه یه کی ته‌ندروست. 

ˆ لەلايەكى دیکه‌وه ده‌سنکه‌وتنی 
مادده‌ی سهره‌تایی بل کارگه‌کان 
بونموونه۰ له‌کارگه‌یه‌کی دروست 
کردنی کاغه‌زدا ئەگەر کاغه‌زی کون و 
بێ به‌ها و فریدراو به‌کارنه‌هینریته‌وه 
ئهوا تاجارد بن بۆ دروست کردنی 
کاغه‌زو له‌کارنه‌که‌وتضی کارگه‌کانی 


دروست کردنی کاغه‌زو کارتون و هو 
بابه‌تانه په‌نا ده‌بریته‌به‌ر برینی دارو 
که‌مکردنه‌وه‌ی سه‌وزایی له‌سه‌ر زه‌وی 
و به‌کارهینانیان وه‌ك مادده‌ی خام 
بۆ دروست کردنی کاغه‌ز» هه‌روه‌ ك 
ه‌و کیشهیه‌ی که رووبه‌رووی زه‌وی 
بووه‌نه‌وه که ئێستا نزیکه ی 5ی 
دارستانه‌کانی که‌مهره‌ی ره‌وی 
رووتاونه‌ته‌وه ئەمەش هه ره‌شه یه کی 
زور ترسناکه که له‌مرقفایه‌تی ده کریت. 
ده‌رکه‌وتووه وه‌ك گه‌رم بوونی گۆى 
زه‌وی 7701100108 002( واته 
به‌رزبوونه‌وه‌ی ریژه‌ی له‌راده‌به‌ده‌ری 
گازی دوانه‌توکسیدی کاربون و 
غازه‌کانی دیکه‌ی خانووی سه‌وز وه‌ك 
میسان و کلۆرۆفلۆرۆ کاربزن:0 )که 
هوکاری سهره‌کین بق نه‌مانی 
دارستانه‌کان و نەك هه رمروف به‌لکو 
هه‌ره‌شه له ژیانی بوونه‌وه‌رانی دیکه ش 
ده‌کات» زقر جوری بوونهوه‌ران 
رووبه‌رووی له ناوچوون ده‌کاته‌وه» ئەم 
دیارد ەيەش ئێستا زور زه‌قه له‌دنیاداو 
چه‌ندین جوری گیان‌داران ھەن که 
مه‌ترسی له‌ناوچوونیان لیّد ه کریت. 

دروست کردنهوه 160701112 
کومه‌له سودیکی دیکهی هه‌یه 
له‌وانه : پاراستنی سهرچاوه‌کان؛ 
که‌مکردنه‌ وهی ده‌رچوونی گازه‌کانی 
خانووی سهوز که هوکاری سه‌ره‌ کی 
گه‌رمبوونی گوی زه‌وین» پاراستنی 
وره» دابین کردنی مادده‌ی سه‌ره‌تایی 
بو کارگه‌کان» دابن کردنی کار بۆ 
بێكاران و پەرەپێدانی ته‌کنولوژیای 
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هه‌ورامان وریا قانع 


شه‌مشه‌مه‌کویره تەنيا بالند ه‌یه‌کی 
شبرد هره توانای فرینی هه یه » د هست‌و 
مه‌چه‌کی شه‌مشه‌مه‌کویره وه‌ك بالیان 
لیهاتووه و يارمەتى فرینی د هد دن* 
شه‌مشه‌مه‌کویره پێش نزیکه‌ی په‌نجا 
نه یوسینیدا» به‌ناو ئاسمانى تاريك‌و 
نوته‌ک دا له فرین‌و هاتوچودابووه. 
لهو کاته‌وه تائیستا رووخسارو 
سیمای ئه‌م گیانهوه‌ره كه‌مێك 
گۆرانى بەسەرداھاتووە. ئەمەش لهو 
پاشماوانه‌دا به‌دیکراوه که له ثه ورویا و 
باكورى ئەمريكادا دوزراونه‌ته‌وه. 
نزیکه‌ی هه زار جۆر له شه مشه مه کویره 
هه‌یه» واته ژماره‌ی جوره‌کانی 
قه مه به کز رده ماره‌کاکن ڈماردی 
جوری شبرده‌ره‌کان پیکد ه‌هینیت. 

شه‌مشهمه‌کویره بۆ دوو جۆر 
پولین ده‌کریت که ئەمانەن: 

شه مضه مه کویره ی گه‌وره: به‌وه 
ناسراون که میوه‌خورنو له‌ناوچه‌ی 
هیلی که‌مه‌ره‌یی ه فریقیاو ئۆسترالياو 
هند ده‌ژین. 

شه‌مشه مه کویره ی بچوك: با‌وه 
ناسراون هه‌موو جوره خوراكيك 
دە خۆن› هه‌ر له شبرد دره بچوکه‌کانه‌وه 
ت ده‌گاته سەر ماسییه‌کان» ئەم 
جوره‌یان زور بەربلاوە. 

به شیوه‌یه‌کی گشستی هه‌موو 
شه مشه مه کویره‌کان به‌شهودا يان 
لەگەل هاتنی به‌ره‌به‌یاندا يان لەگەل 
ده‌رکه‌وتنی تاریکی له‌ده‌مه‌وئیواراندا 
چالاکن. به‌شی زقری هو 
شه‌مشه مه کویرانه‌ی به‌شه‌ودا ده‌فرن» 
له‌کاتی فریندا» پشت به‌ئامیری 
سۆنار ده‌به‌ستن که یارمه‌تی فرین‌و 
دوزینه‌وه‌ی نیچبر دەدات. زماره‌یه‌کی 
ززری هو شه‌مضهمه‌کویرانه‌ی 
ده‌مه‌وتیواران‌و له کاتی هاتنی تاریکیدا 
ده‌فرن» چاویان بەشێوەیەکە› 


واه کات شەمشەمەكوێرەكان له‌ناو 
رووناکییه که‌مه‌کاندا شته‌کان ببینن» 
۳ هو شه‌مشه مه کویرانه‌ی له دورگه 
دووره به ریزو لاچه‌به کان دا ده‌ژین» 
له‌به‌رکفهوه‌ی لهو جوره دوورگانه‌دا 
نیچ که من» بویه شه مشه مه کویره کانی 
ئهو دوورگانه بەرۆژدا ده‌فرن. 
گازگرتنی اوه وه کی وه له‌وانه‌یه 
ببیته‌هی تووشبوون بەنەخۆشى 
هاری. بهم دواییانه ده‌رکه‌وتووه 
شه‌مشهمه کویره هه‌ندنك سوودی 
هه‌یه. له‌وانه شه‌مشهمه‌ کویره 
دوژمنیکی سروشتی‌و سه‌رسه‌ختی 
ئهو میرووانه‌یه که به‌ سهودا ده‌فرن» 
هه‌روه‌ه | شه‌مشه مه کویره دار 
په‌رینی نزیکهی پینج سهد جور 
له‌رووه که کانی وه‌ك مۆزو خورماو 
مانجوو هه‌نجیرو کاشیق. جگه 
له‌وانه شه‌مشهمه‌کویره به‌یینیکی 
واه نزن د هرد ه‌دات‌و پیید ه‌وتریت 
جوانق۰۵011210 

شه‌مشهمهکویره له‌هه‌مسوو 
ناوچه‌کانی جیهاندا بوونی هه یه 
له‌ناوچه سارده‌کانه‌وه بق ناوچه 
گه‌رمه‌کان تەنانەت له‌دارستانه 
که‌مه‌ره‌ییه باراناوییه‌کانیشدا بوونی 
هه‌یه. شه‌مشهمه کویره له‌به‌رئه‌وه ی 
ده‌توانیت بق ماوه‌ی زور درێژ بفریت» 
بیه ده‌بینبن گه‌ شتووه‌ته = 
دووره‌په ریزو لاچەپەكو چوله‌کان 
له‌هه‌ردوو زه‌ریای هندیو باس‌فيك. 
وین وی انکر 
مێرووخۆرن› حه‌زیان لهو شوێنانەیە 
خواردنى زۆرو په‌ناگای ثارامی لیْیه. 
بویه زیاتر حهز به‌ناوچه گه‌رمه‌کان 
دەكەن› چونکه لهو ناوچانهدا 
به‌دریزایی سال میرووی تێدایە. ئەو 
شه‌مشهمه کویرانه‌ی لەسەر میوه‌ی 
گه‌یوو ده‌ژین» له‌سهودا ئاوی ناو 


میوه‌کان ده‌مژن. 


شه‌مشه مه کویره‌ی کورته‌ب الا 

له‌ناوچه‌ی که‌مه‌ره‌یی ئەفريقادا 
د هژیو کیشه که ی سه‌دو حه‌فتا گرامه» 
پیویسته هه‌موو شهويك نزیکه‌ی 
پێنج سەد گرام له می وهی گه‌یوو 
بخوات› واته نزیکه‌ی پینج ئهوه‌ند هی 
کیشی خوی. شه‌مشهمه‌کویره 
له‌کاتی رۆژدا› له‌ثه شکه‌وتو كون‌و 
كەلەبەرى درەةختهگائى خانروە گان 
همین تن تفای ەلى درەخته‌كان 
دد وات كاتىك دوو سرحت 
دەكات› بەقاچەكانى پشت‌وه‌ی 
خوبهه‌د ‌واسیت‌و سهری بۆ 
خواره‌وه‌یه. به‌مشیوه هه‌لگه‌راوهدیه 
زە مارفا گات جرک کر دنس 
جه‌ستکهی شه‌مشهمه‌کویره‌ که 
وایلید ه کات به‌هه لواسراویو به جیگبری 
لەشوينى خویدا بمینیته‌وه. به‌شی 
زۆرى شه مشه مه کویره‌کان پیکه‌وه 
به‌ژماره‌ی زور ده‌ژین که ده‌گاته 
هه‌زاران شه‌مشهمه‌کویره» له‌سهر 
زه‌ویه‌که‌ی ژیریان پیساییه‌که‌یان‌و 
په‌یینیی جوانق 0عقنع كود تەر 
له زور ولاتدا ئەم په پینه کوده کریْته وه و 
وەك په‌ین بق گه شضه‌کردنی به‌روبومه 
کش توکالییه‌کان بەكاردەھێنرێت› 
هه‌روه‌ها] له‌به‌رئه‌وه‌ی ئەم په‌یینه 
مادده‌ی نایترجینی تیدایه» بویه 
له دروستکردنی مادده‌ی ته‌قه‌مه‌نییدا 
به‌کارد ‌هینریت. شه مشه مه کویره 
له‌هه‌موو ژینگه جیاوازه‌کاندا ده‌ژی‌و 
خوی ده‌گونجینیت و ده‌چیته سوری 
سربوونی زستانه‌وه. 

ˆ شیوهو جوره‌کانی شه‌مشه‌مه‌کویره 

دریژی‌شه مشه مه کویره کان له‌نیوان 
3 سانتیمه‌تر بو 41 سانتیمه‌تردایه. 
شه‌مضهمه‌کویره‌ی لسووت بهرازی 
دریژییک هی 3 سانتیمه‌تره‌و 
له شبرد هره کاندا بچوکترین قه‌یاره‌ی 
ەسە شه‌مشه‌مه‌کوره‌ی خوینم 
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درێێییەکەی 41 سانتیمه‌تره‌و پانی 
يالى 801.7 11051 کر 
3 كیلۆگرامە. ده‌کریت زور به‌ئاسانی 
نیره‌ی شه‌مشه مه کویره‌ی پیگه‌یشتوو 
جیابکریتهوه» چونکه نیره‌کان 
چوکیکی دیارو ئاشکرایان هه‌یه. 
بهلام مييه پیگه‌یشتووه‌کان به‌وه 
جیاده‌کرینه‌وه هیچ تووكيك لەد ه‌وری 
گوی مه‌مکیان نه‌ماوه» ثه‌ویش به‌هقی 
مژینی ان له‌لای هن بیچوه‌کانیانه‌وه. 
® ده‌کریت له‌ریی ده‌نگ‌و 
قه‌باره‌و هه لو که وته و هه زۆر جۆرى 
نیره‌ی شه‌مشهمه‌کویره له‌مییه‌کان 


جیابکرینه‌وه. 


باله‌کانی شه‌مشه‌مه‌کویره 

باله‌کانی شه‌مشهمه‌کویره 
ەق به‌س‌تراوه به‌ نیس که‌کانی 
ده‌سته‌وه» هه الىك له لو چان پێشت 
پیکهاتووه و پید ه‌وتریت په‌رده‌ی 
پێست› ئەم به‌رده‌یه تیْسکه‌کانی 
به‌نجه هلیه‌کترجیاده‌کاتوه‌و 
به‌لایه‌کی جه‌سته و پییه‌کانی پشته‌وه 
به ستراوه‌ته‌وه. په‌نجه گه‌وره‌ی 
شه‌مشه‌مهکویره سه‌ربه‌سته‌و 
® س وی ` 0 بل 
خزمه‌لواسین به‌دیوارو توێكلى قه‌دی 
دره خته‌کان‌و بنمیچی خانووه کانه‌وه 


به‌کارید ه‌هینیت. شه‌مشهمه کویره 


سی جووته ماسولکه‌ی فرینی هه‌یه 
که به‌ستراون به‌ههردوو مه‌چه‌کی 
سه‌ره‌ وه و سنگییهوه» ئەمەش هیزیکی 
باشی بق فرین پیده‌به خشیت. کاتيك 
ئەم ماسولکه به‌هیزانه گرژد ه‌بنه‌وه» 
هەردوو بالهکه راده‌کیشن.» 
به‌مه‌ ش شه‌مشهمه‌کویره‌که به‌ره‌و 
تاسمان به‌رزده‌بیتهوه. جگه 
له‌وه شه‌مشه مه کویره سیل جووت 
ماسولکه‌ی دیکه‌ی هه‌یه که ده‌که‌ونه 
پشتی شه‌مشه‌مه‌کویره‌که‌وه» کاتيك 
نه‌و سی ماس‌ولکه‌یه گرد ه‌بنه‌وه» 
واده‌کهن هه‌ردوو باله‌که به‌ره‌و 


سهره‌وه به‌رزببن»وه‌و يارمەتى 


فرینی شه‌مشهمه‌کویره‌که دەدەن. 
شمش ار ۱ 
كیلۆمەتر له‌سه‌عاتیکدا ده‌فریت‌و 
نزیکهی 3 کیلومه‌ تر بق تاسمان 
به‌رزد ه‌بیتهوه» له‌کاتی فریندا› 
توانایه‌کی باشى هه‌یه بۆ گك 
هیمنکردنه‌وه‌ی خێراییەکەی. هەندێك 
له شه مشهمه کویره‌کان کلکیکی 
بچووکیان هه‌یه» بهلام له‌وانه‌یه هو 
کلکه هیچ مه‌به‌ست يان سوودیکی 
نه‌بیت. هه‌نديك شه‌مشهمه کویره‌ی 
دیکه کلکیان نییه» ¬ هه‌ندیکی 
دیکه‌یان کلکیکی دریژیان ههیه. 
دریژی کلکه‌که‌یان هینده‌ی 


دریزی جه‌سته‌یان ده‌بیت وەك 
شه‌مشه‌مه‌کویره‌ی كلك مشك. هه‌نديك 
شه‌مشه‌مه‌کویره کلکی وەك تۆرێك بق 
گرتنی میرووه‌کان به‌کارده‌هینیت؛ 
يان وەك تورەكەيەك بۆ هه‌لگرتنی 
میرووه‌کان به‌کارید ه‌هینت» تادواتر 
بیانخوات. 

تووکه که‌ی 

تووکی شه‌مشضهمه کویره دریژو 
نه‌رمه وەك ناوریشمو ره‌نگی 
خوله‌میشیی يان بۆرە› بهلام هەندێك 
شه‌مشه مه کویره ی ده‌گمه‌ن‌و ناوازه 


سیییه‌کی کاله» 


== 


هه‌یه رەنگیان 
¥ 


وەك شه‌مشهمه‌کویره‌ی تارمایی که 


له‌ناوجه که‌مه‌ره‌ییه‌کانی ئەمەريكادا 
ده‌ژی» يان شه‌مشه‌مه‌کویره‌ی ره‌نگ 
زه‌ردی کراوه که لەئەفريقادا دەژى› 
يان شه‌مشه مه‌کویره ی ره‌نگ رەش که 
لووتیکی وەك رمی هه یه و له نهمه‌ریکای 
ناوەراست دەژى› شه‌مشه مه کویره ی 
ره‌نگاوره‌نگ موویه‌کی ره‌نگ سورى 
هه‌به » باله‌کانی ره‌ش‌و پرته‌قالییه» 
ئەمەش بوشهوه‌ی بتوانیت خوی 
له‌نیوان گوله‌کاندا بشاریته‌وه. يەك 
جۆرى دیکه‌ی شه‌مشه‌مه‌کویره هه‌یه 
که تووکی نییه‌و پیسته‌که‌ی رووت‌و 


سافه. تووکی شه‌مشهمه‌کویره 


بق خوگه‌رمکردنه‌وه‌یه» بهلام هو 


مووانه‌ی لەسەر ده‌موچاو شوێنه 
دیاره‌ کانی شه مشه مه کویره یه » وەك 
هه‌ستياريك بۆ وه‌رگرتن‌و گواستنه‌وه 
به‌کاریاند ههینیت» دروست وەك 
سمیلی پشیله و مشك. 

سه‌ری شه مشه‌مه کویره 

ده‌موجاوی شه‌مشهمه‌کویره 
به‌باشی دیاره» شه‌مشهمه کویره‌ی 
میوه 8011084 که له‌شویتی تازىك و 
چه‌په‌کدا ده‌ژی» لووتیکی دریژی هه‌یه 
لوش سا گی رۇق جات پا لام 
شه‌مشه مه کویره ی خوێنمژ ۷2100176 
و هاوشیوه‌کانی» لووتیکی کورتی 
هه‌یه و وەك لووتی به‌راز د ه‌رپه‌ریوه۰ 
گویچکهی شه‌مشهمه‌کویره؛ 
بهو شه‌مشه‌مه‌کویرانه‌سهوه که 
گویچکه‌کانیان دریژه» ده‌بینن 
دریژی گویچکه‌یان هینده‌ی دریژی 
جه‌سته‌یان د هبیت. له‌لایه‌ کی دیکه‌وه 
هه نديك شه مشه مه کویره‌ی دیکه هه‌یه» 
وەك شه‌مشه مه کویره‌ی گورستان که 
ریشیکی رەشى هه‌یه› گونێكەكاتى 
کورتن: گویْچکه‌ی شه‌مشه مه کویره‌کان 
جیاوازنو له‌یه‌کترناچن. بونموونه 
گویچکهی شه‌مشهمه‌کویره‌ی 
خوینمزی وس‌تورالی؛ فراوانه و 
له‌ناچهی سهردا پیکده‌گه‌نهوه. 
زقربه‌ی شه‌مشه‌مه‌کویره‌کان ده‌توانن 
گویچکه‌یان به‌ثاراسته‌ی ده‌نگه نزم‌و 
له‌سهرخوکان بسورێنن. هه‌روه‌ها 
هه‌ستی بیستن لای شه‌مشه‌مه‌کویره 
تابلیی به‌هیزو پیشکه‌وتووه» چونکه 
لهریگه‌یهوه لهرینه‌وه‌و زایه له‌ی 
ده‌نگه‌کان ده‌بیستیت. 

چاوی شه مشه مه کویره 

هه‌نديك شه‌مشه‌مه‌کویره چاویان 
گه‌وره و تاشکرایه» بهلام ثه‌وانی 
دیکه‌یان چاویان زور بچوکه‌و وەك 
کونی سوزن وایه. هم جیاوازییه 


لەبينىن› ئەوە پیشاند ەدات بینین 
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لای شه‌مشه4مهکویره رۆلێكىسى 
گه‌وره ده‌بینت له زیانیدا" ئەمەش 
پیچه‌وانه‌ی نهو قسه باوه‌یه که 
دەڵێت کویریت وه‌ك شه مشه‌مه‌کویره. 
ئەراستىدا هیچ جكۆرێكى 
شەمشەمەكوێرە نییه هه‌توانت 
ببینیت» بگره به‌پیچه‌وانه‌وه» هه‌نديك 
شه‌مشه‌مه‌کویره له‌تاریکیدا لەمرۆڭ 
باشتر ده‌بینن. شه‌مشهمه‌کویره 
گه‌وره‌کان» ئه‌وانه‌یان که میوه‌خورن» 
ده‌توانن ره‌نگه‌کانیش ببینن. 

ددانه‌کانی شه مشه مه کویره 

شه‌مشه مه کویره ددانی هه‌یه » 
ئه‌و شه‌مشهمه‌کویره‌یه‌ی تازه 
له‌دایکد هبیت» بيست و دوو ددانی 
شبری ههیه» ئهم ددانه شبرییانه زۆر 
به خیرایی د ه گۆردرێن به بیست بق‌بیست 
و هه‌شت ددانی هه‌میشه‌یی. شیوه‌ی 
ددانه‌کان له شه مشهمه کویره یه که وه 
بۆ شه مشه مه کویره یه کی دیکه » به‌ پیی 
جوری خواردنه که‌یان ده‌گورریت. 
له‌ریی ددانه‌کانه‌وه ده کریت ۰ 
لەنێوان جوره کانی شه‌مشه‌مه کویره‌دا 

شه‌مشه مه کویره گزشتخوره‌کان» 
وەك شه‌مشه‌مه‌کویره خوینمژه‌کان؛ 
که‌لبه‌ی تیژیان هه‌یه بق لیْکردنه‌وه‌ی 
گۆشتەکە› خرێى به‌هیزیان ههیه بق 
هارین‌و وردکردنی گۆشتەكە. به‌لام 
شه‌مشهمه کویره میرووخضوره‌کان» 
ددانی تیژیان هه‌یه‌و ته‌نیشته‌کانی 
وه‌ك مقه‌ست وایه » بوئه‌وه‌ی میرووه‌ که 
پارچه پارچه بکهنو بیهارن. بهلام 
شه‌مشه مه کویره میوه‌خوره‌کان رووی 
ددانه کانیان به‌شیوه‌یه‌کی گه‌وره 
پان‌وپوره تا میوه‌که به‌باشی بهاریت‌و 
ورد وردی یکات. 

كاتێك شه‌مشه‌مه‌کویره به‌شه‌ودا؛ 


بق گهران به‌شضوین خوراک‌دا؛ 


ده‌ستنده‌کات به‌فرین» ده‌بینیت‌و 
نهد " د سس ةة هه نديك ده‌نگ 
دهرده‌کات» تا به رشته کانی د ه‌ورویه‌ری 
بکه‌ون‌و له‌رینه‌وه‌که‌ی بق بگه‌ریته‌وه» 
به مه ش ده‌زانیت شته‌کانی وین 
چین‌و ده‌توانیت خوی لهو به‌ربه ستانه 
لابدات که دینه سەر ریی: بنموونه 

ˆ ەمشەمەكوتزەى بچوك Microchi-‏ 
83 ه‌فرینیدا پشت به‌جوريك 
لەسۆنەر sonar‏ دەبەستێت› هم 
سونه‌ره کاری گوێگرتن‌و وه‌رگرتنی 
له‌رینهوه‌ی دەنگەکانە › بەمەش رێى 
فرینه که بۆ شه مشه مه کویره که و 
ئشان نەكات شمش هه گور 
ترپهی دەنگيى زۆر کورتیان 
لیوه‌د هرد هچیت که لەرينەوەيەكى 
زور گه‌وره‌ی هه‌یه» مرۆف توانای 
نه‌وه‌ی نییه به‌گویی هو له‌رینه‌وانه 
ببیستیت. شهپولی هو له‌رینه‌وانه 
له به رد دم شه‌مشه‌مه‌کویره فریوه که‌دا 
بلاودەبنەوەو بەر ھەر به ربه سس تیك 
ده‌که‌ون که دیته سەر ریگاکه‌ی» ئیدی 
هو ده‌نگانه‌ی لهو ارا که تفه ون 
به‌یداد دبسن» له‌شیوه‌ی له رینه وه دا 
ده‌گه رینه‌وه بۆ شه مشه مه کویره که » 
هویش له‌ماوه‌یه کی زۆر کورتدا 
وەریاندەگێرێت واته ته‌رجه‌مه‌یان 
ده‌کات» اق ده‌توانیت ماوه‌ی 
نيوان خۆی‌و به‌ربه سته که و خیرایی 
به‌ربه‌سته‌که دیاریی_کات» هه‌روه‌ها 
ده‌توانشت قه‌باره‌ی شته‌کانی 
ده‌وروبهری» به‌تایبه‌تی له‌کاتی 
تاریکیدا» دیاریبکات. بویه ناراسته‌ی 
خوی دەگۆرێت تا بەر ثه‌و به‌ربه‌سته 
نەکەوێت. لهلایه‌کی دیکه‌وه زقربه‌ی 
شه مشه مه کویره گه‌وره‌کان» ته‌وانه‌یان 
که میوه‌خورن» ئامیری له‌رینه‌وه‌و 
ده‌نگدانه‌وه‌ی د ه‌نگه کان به کارناهینن» 
جگه لهو شه‌مشه‌مه‌کویرانه نه‌بیت که 
له‌ئه شکه‌وته کاندا د ه‌ژین» ئه‌وانه‌یان 


له‌ناو ئەشكەوتەکكاندا ئامیری 
ده‌ست نیشان کردنی ده‌نگدانه‌وه‌ی 
ده‌نگه‌کان به‌کارده‌هینن» به‌لام كاتيك 
دينەدەرەوە› ئهوا بشت به‌هه ستی 
بینین‌و بۆنکردن دەبەستن. 

دواجار زانست دەلێت جاوی 
شەمشەمەكوێرە وەك بیویست 
شته‌کان نابینیت› به‌لام له‌ریی هو 
شهیوله ده‌نگانه‌ی که ده‌پنیریت و 
بەر شته‌کان ده‌که‌ون‌و پاشان بوی 
ده گه‌رینهوه‌و به‌هوی گویچکه 
هه ستیاره کانییه وه وه‌ریاند ه گریته‌وه» 
ده‌زانیت شتیکی له به رد ه مدایه و 
پیویسته به‌رینه که‌ویت‌و ثاراسته‌ی 
فرینه‌ک هی بگورت. تویژه‌ری 
به‌ناوبانگ ریشارد دۆکنز له کتیّبه که‌یدا 
به‌ناوی نوی له‌هه‌لبژاردنی سروشتیدا 
ده‌لیت: شه‌مشه‌مه کویره هو شه‌بولانه 
وەردەگرێت› پاشان ئەقلى وینه‌به ك 
دروست ده‌کات که له‌ریگه‌یهوه 
لەجيهان تید ه‌گات. دروست وه‌ك 
نه‌وه ی ئێمه دەيكەين...0 

خوراك 

زياد 654/ شه‌مشهمه‌کویره 
لهسهر خواردنی میروو ده‌ژین. 
له‌ثه مه ریکای باکور» شه‌مشه‌مه‌کویره 
تاسایی‌و ره‌نگ خوله‌میشییه‌کان» 


ده‌توانن لەيەك سهعاتدا شەش سهد 


میشووله بخوات. قالۆنچە سێ چاره‌کی 
خوراکی شه‌مشه‌مه‌کویره ھا سە 
گهوره‌کان پیکده‌هینیت» ئەمه جگه 
ت" ˆ" 
بالدار› به لام هەندێكشەمشەمەكوێرەی 
دیکه هه‌یه وه‌ك شه‌مشهمه کویره 
خوینمژه گه‌وره‌کان» ماسی بچوك‌و 
خشۆكو وشکاوه‌کییه‌کانی وەك 
بوق‌و بالندەۆ شىردەرو تەنانەت 
شه‌مشه مه کویره‌ی دیکه‌ش دە خۆن. 
نهم جوره له‌شه‌مشهمه‌کویره» 
پییه کانی پشته‌وه‌ی دریژن‌و چرنوکی 
تیژو چه‌ماوه‌یان پیوه‌یه» بوئه‌وه‌ی 
بتوانیت له‌کاتی فرین دا نیچیره‌کان 
بگرێت. هه‌ندیك جوری دیکه‌ی 
شه‌مشهمه‌ کویره هه‌یه که درنده 
نينو له‌سهر میوه‌و شیله ده‌ژین. هم 
جوره‌یان بێ هیچ مەبەستێك› تووی 
زو که ای ىلاۋدەكاتەودۇ كزدارى 
یەریتێشن بۆ گۈله‌كان 6 تام هداک: 
زاضصاکان چاودیرییه‌ کی وردی 
شه‌مشه‌مه‌کویره خوینمژه‌کان ده‌که‌ن» 
تا له‌ره‌فتاری خواردنی تێبگەن› 
¬` ته‌نیا خوین دەخۆن› ئەم 
جوره شه‌مشهمه‌کویره‌یه له‌باشورو 
ناوه‌راستی همه‌ریکادا دهژی. 
زاناکان تیبینیان کرد ددانه‌کانی 
وه‌ك گوێزان تیخن‌و کونيك ده‌که‌نه 


گزوشتی گیانه‌وه‌ره شبرد دره‌ که » تا 


له‌برینه‌که‌وه برێك خوینی پیویست 
ت ى 
بۆئە وەی بتوانیت بژی» رۆژانه پیویستی 
به‌دوو که‌وچکی گه‌وره له‌خوین هه‌یه. 
لیکی شه‌مشه‌مه‌کویره‌که مادده‌یه‌کی 
تیدایه لیناگه‌ریت خوینه‌که بمه‌یه‌ت» 
ئەم مادد ه‌یه ف هینده‌ی هو 
مادده ناسراوانه به‌هیزه که دژی 
کی ری "0 
مادده‌یه دەرمانى دراكۆلىن -1(18 
1 تاماده‌ده‌کریت که ده‌رمانیکه 
دەدرێت به‌نه‌خوشه‌کانی جه‌لته‌ی 
ده‌ماغ‌و سه‌کته‌ی دل. 

سربوونی زستانه 

1[ له‌گیانهوه‌ره 
خوین گه‌رمه‌کانه» بهلام وەك به‌شضی 
زۆرى شبرد هره‌کان نییه» چونکه تەنيا 
لهو کاته‌دا پاریزگاری لهپله‌ی گه‌رمی 
له‌شی ده‌کات که چالاکه. به‌لام له‌کاتی 
پشوودانیو له‌کاتی نوستنیدا» پله‌ی 
گه‌رمی له‌شی داد ه‌به زیت‌و به‌کسان 
ده بیت به پله ی گه رمی د ه‌وروبه ره که‌ی. 
ئەگەر ده‌ورویه‌ره‌که‌ی سارد بیت» 
ثه‌وا زین‌ده چالاکییه‌کانی له شی‌و 
هه‌رسکردنی خۆراك که‌مد ه‌بنه‌وه» 
ئەمەش واده‌کات شه‌مشه مه کویره که 
وزه‌که‌ی پاش که‌وت بکات‌و 
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پاریزگاریشی لێبكات. هه‌نديك جۆرى 
شه‌مشهمه‌کویره» له‌کاتی نه‌بوون‌و 
که‌مبوونهوه‌ی خۆراکكدا› بونّه‌وه‌ی 
پاریزگاری له‌وزه به‌نرخه‌که‌یان بكەن› 
که واده‌کات بژین» له‌سانه‌وه‌ختی 
مانگه‌کانی زستاندا» ده‌چنه سوریکی 
رریژی سربونی زستانهو Hiberna- o‏ 
«tion‏ وەك نه‌وه‌ی مشك‌و سموره‌کان 
دەيكەن. 

بەشى زفری ئه‌و گیانه‌وه‌رانه‌ی 
به‌سرپوونی زستانه‌دا تێدهەپەرن› 
پله‌ی گه‌رمی لەشيان› بۆ که‌متر 
له‌ده پلهی سهده‌ی داده‌به‌زیت» 
بەلام شه‌مشه مه کویره پله‌ی گه‌رمی 
لەشى› بۆ كه‌مێك خوار پله‌ی به‌ستن 
داده‌به‌زیت. تیبیضی کهوه کراوه 
شه‌مشهمه کویره‌ی سور؛ پله‌ی 
گه‌رمی له ی بۆ - 5 پله‌ی سەدى 
دابه‌زیوه. له‌ناوچه فینکه‌کان دا؛ 
ئه‌و شه‌مشضهمه‌کویرانه‌ی به‌قوناغی 
سربوونی زستانه‌دا تێناپەرن› 
ده‌توانن ماوه‌یه کی زۆر كۆچ بکه‌ن 
و برونه هو شوینانه‌ی گه‌رمی‌و 
جزراکسی تیادایه. كۆچ کردن پشت 
به‌مادده‌یه‌ کی موگناتیسی ناو مۆخى 
هه‌ندیك جوری شه‌مشهمه‌کویره 
ده‌به‌ستیت. شه‌مشهمه‌کویره که 
له‌میانه‌ی ئهو مادده موگناتیسییه‌وه» 
دەتوانێت له‌کانتسی کوچکردنی بل 
ماوه‌ی دوورو درێ› پیوانه‌ی بواره 
موگناتیسییه‌کانی زه‌وی بكات› 
ئەمەش ریگای گه‌رانه‌وه‌ی بق شوینی 
شۆپ اسان ۵ کات 

سکپری و له‌دایکبوون 

زوری جوره کانی شه مشه مه کویره و 
بلاوبونهوه‌ی به‌تهواوی جیهاندا؛ 
وایکردووه نه‌توانریت وه‌ك پیویست 
تویژینهوه‌ی له‌سهر بکریت» بویه 
بریکی کهم ده‌ریاره‌ی سوری 
زقریوونو له‌دایکبوونی ده‌زاترلت» 
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لیره‌وه به‌ستهمه قسه‌کردن 
له‌باره‌ی ژیانی شه‌مشهمه‌کویره‌وه» 
گشتاندنی بق بکریت. هه‌نديك جۆرى 
شه‌مشه‌مه‌کویره سالانه چالاکییه‌کی 
سیکسی ھەيە› به‌لام نیره‌ی هەندێك 
جوری دیکه‌یان» دەتوانێت لەگەل 
چه‌ندین میْیهدا جووتببێت. هەندێك 
جوری مییه‌ی شه‌مشه‌مه‌کویره» رەو 
بۇ خوتايجانك وکات که سەدان 
مییه‌ی سکپری تیدایه. هو ناوچانه 
ئەنارچهكانى دیکه گە زمار مدش 
يارمەتى کوریهله‌که ده‌دات» چ له‌ناو 
ما وروی چ اوه ونم ما 
به‌خیرایی گه‌شه‌بکات. ماوه‌ی سکپری 
شه‌مضهمه کوره لەنێوان چل رۆژ بۆ 
هه‌شت مانگە. زوربه‌یان لەساڵێکدا 
تەنيا يەك به‌چکه‌یان ده‌بیست» 
هه‌ندیکی ان دووانه‌یه‌کیان ده‌بیت. 
شه‌مشهمه کویره‌ی کلکدار» سێ 
به چکهی ده‌بیت. هه‌ندیجار سوری 
پیتاندنی ئهو شه ماه کو نراتە ى 
ده‌چنه قۆناغى سربوونی زستانهوه»› 
پچرانى تێدەکەوێت. هەندێك جۆرى 
شه‌مفنه مه کوزردی. قهیسه لهبایودا 
جووتد ه‌بنن» وه‌ك شه‌مشهمه کویره 
رەتگ خۆلەمنشىيە بچوکهکان؛ 
باغشان له‌مانگەكاشى تاد 
ده‌چنه قۆناغى سربوونی زستانهوه› 
لهو ادها رو نىرە كه ء ناو 
مییه‌کان دا ده‌مینیتهوه» کاتيك 
کی لەبەھاردا ھەدەستەوە: کی 
ئۆوانه لەگەل هکز کەی مییهگا دنا 
یەکدەگرن‌و کرداری پیتێن رووده‌دات. 
به لام له‌هه ند يك سەمە گرا 
دیکهدا» وەك شه‌مشهمه‌کویره‌ی 
میوه‌خوری ره‌نگ زه‌ردیکی کالو 
شه‌مشهمه‌کویره‌ی میوه‌خضوری 
مه کسیکی» دوای جووتبوون» یه کسه‌ر 
کرداری پیتین رووده‌دات» بهلام 
"© $" " × ا ا 


مانگێك له‌گه‌شه کردن ده‌وه‌ستیت. 
مییه‌ی شه‌مشهمه کویره له‌کاتی 
مندالبوونداه به‌چکه‌ک هی لای 
پشتییه‌وه دیتهدهره‌وه» ئەمەش 
بوئه‌وه‌یه دەرفەتى گبرخواردنی 
باله‌کانی به‌چکه‌که به‌جوگه‌ی 
له‌دایکبوونه‌وه که‌مبییت. به‌چکه تازه 
له‌دایکنووه کنسه تارادەيەك کێشی 
رت کے له بان 25 1 150 
کیشی دایکی د هبیت. به چکه که له چه ند 
روژیکی که‌می دوای له‌دایکبوونی» 
تنس وی له‌سهره‌وه بۆ خواره‌وه‌به 
واته هه‌لگه‌راوه‌یه» ئەمەش بوّنه‌وه‌ی 
مه‌مکی دایکی بمژێت: لهبه‌رثه‌وه‌ی 
به‌شی زۆرى شه‌مشهمه‌کویره ته‌نیا 
يەك به‌چکه‌یان ده‌بیت بویه بق 
چاره‌سهرکردنی هم ناته‌واوییه» 
به‌چکه‌که خوی به‌گوشه‌یه‌کی سنگی 
دایکییهوه لدا به‌د ه‌می 
مەەكێكى دايكى هگ ەدەب پچ کا 
پشتەوەی› بن بالی جه‌سته‌ی 
دایکی دەگرێت. له‌هه‌موو جوره‌کانی 
شه مشه مه کویره‌دا» دایکه‌کان بایه‌خ 
به‌به چکه‌که‌یان دهد ‌ن» دایکه‌کان 
له‌ماوه‌ی به خیوکردنی به چکه کانیاندا» 
خوراکیان ده‌ده‌نی. به‌لام دایکه‌کان 
ناتوانن به‌چکه‌کانیان هه‌لگرن‌و 
راویش بكەن› له‌به‌رفهوه» رژژانه و 
بو ماود د5 ماغات پمک اتان 
لەهێلانەکانیان جێدەهێلن. کاتێك 
دایکهکان ده‌گه‌رینهوه بۆ لای 
به چکه‌کانیان» پلویسته له‌سه‌ریان لهو 
قه ره بالغییه‌دا که چه‌ندین به‌چکه‌ی 
نه‌ناسراوی تیدای »و هه‌مووشیان 
له‌یه کد هچن» به‌چکه‌کانی خویان 
بناسنه‌وه۰ دایکه‌کان به چکه‌کانیان 
لەق شید خا ىە 
به‌بونه جیاوازه‌ کهیو بەدەنگى 
قیره‌قبره‌کهی» به‌چکه‌کانی خویان 


ده‌ناسنه‌وه. دایکی شه‌مشه مه کویره ی 


مه‌کسیکی که کلکیکی سهربه‌ستی 
هه‌یه» ده‌توانیت له‌نیوان 3000 هه‌زار 
به چکه‌دا» که لەيەك مه‌تر چوارگوشه‌ی 
ناو ئەشكەوتەکەدا كۆبونەتەوەو 
هه‌مووشیان لەيەكدەچن› به‌چکه‌که‌ی 
خوی بناسیته‌وه. 

له‌سالی 1994 زاناکان» ده نێره‌یان 
له شه‌مشه مه کویره‌ی میوه‌خضوری 
جوری دياك 127216 له‌مالیزیا 
دقزییه‌وه» بینییان مه‌مکه‌کانی ئەم 
نیرانه پرن له‌شبر؛ بهلام نازانریت ئايا 
ئەم نێرانه شبرده‌ده‌ن به‌به چکه‌کان» 
ئەگەر وابێت‌و شيربدەن› ثه‌وه 
خالاتنكسى دەگمەنو ناوازه‌یه۰ 
چونکه ئەوەیى لەسەر نیره‌ی 
شه‌مشهمه‌کویره زانراوه» نه‌وه‌یه 
گرنگیو بایه‌خ به‌به چکه‌کانیان ناده‌ن. 
جگه لهوه ئەگەر وابێت› دەبێتە تاکه 
گیانله‌به‌ری نێر له شیرد ه‌ره‌کاندا» شبر 
بدات به‌به چکه‌که‌ی. شه‌مشه‌مه‌کویره 
بچوکه‌کان به‌خیرایی گەشەدەكەن› 
"$**$ فان فا 
هھەزدە رۆن فیری فرین ده‌بن. 
همه به‌پیچه‌وانه‌ی ‏ به‌چکه‌ی 
شه‌مشه مه کویره خوینمژه‌کانه. 
به‌چکه‌ی شه‌مشهمه که کویره‌ی 
خوینمژه‌کان دوای له‌دایکبوونیان؛ 
نزیکه‌ی شەش بق نق مانگ» پیویستیان 
بەشير خواردن‌و چاودیریک ردن 
هه‌یه. شه‌مشضهمه‌کویره‌کان خویان 
رت اتی وف مزال 
بان کوند ه په‌پوو» سموره» سه‌گی 
کیوی» پشیله» مار» دوورده‌خه‌نه‌وه. 
شه‌مشهمه‌کویره ده‌کریت تووشی 
نه‌خوشی بیت‌و له‌کاتی فرینیش دا 
دووچاری رووداوی فرین ببیت. 
دەرستا ر ىە ى 
لەوانەیە ده بۆ بیست سال بژی. 
شه‌ مشه مه کویره ی ره‌نگ شە 


له‌وانه‌یه نزیکه‌ی سیو دوو سال بژی: 


دواجار گومانی تیدانییه» بەهۆى 
رووخاندنی ژینگه که‌یان‌و به‌هزی 
تێکدانى له‌وه رگا کان‌و پیده‌شته 
سهوزه‌کان‌و خراپ به‌کارهینانی 
ده‌رمانی میرووکوژه ژه‌هراوییه کانه‌وه » 
شه‌مشهمه‌ک_ویره‌کان له‌تنه‌واوی 
جیهان دا» رووبهرووی هه‌ره‌شه4ی 
له ناوچونی بەكۆمەل ده‌بنه‌وه۰ مرۆف 
شه‌مشهمه‌کویره‌ی خو‌شناویت» 
چونک» شوینی مه‌ترسییه بوی‌و 
پیی بیزار دەبێت› بویه ده‌یکوژیت. 
بونموونه له‌ئه شکه‌وتیکی نزيك 
باشورى خۆرهه‌لاتى ئەريزۆنا› 
نزیکەی30ملیيۆن شه‌مشه مه کویره 
0 هو زماره‌به که‌مبو وه و بووه 
0مهزار. له‌هه‌موو کیش وهره‌کان‌و 
دورگه‌کان دا» توماری ەوە کراوه که 


شه‌مشه مه کویره به‌ریژه‌ی 99.9 
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له ناوچوون: 

جوریکی ده‌گمه‌ن 

له‌مانگی کانونی یه‌که‌می 
8 تاتۆتابى مانگىى خوزەيراتى 
2 تويڑينەوەيەك له‌سهر 
شه‌مشه مه کویره‌یه‌کی گوی گه‌وره 
که پییده‌وتریت تئوتومب وس 
مارتیانسینی کرا» هم تویژینه‌وه‌یه 
لەئەشگە‌وتى ساوا که دەكه‌وێته 
ناو شاخى ریادی خۆرئاوا لەشارى 
ئەلمەحویت لەدەولەتى يەمەن› 
ئەنجامدرا. توێێینەوەکە راسسته وخق 


بوو› پشتی به‌ته‌ماشاکردن‌و راوکردنی 


شه مشهمه کویره که 


به سنبوو» 
لەگەل كۆمه‌ڵێك تویژینهوه‌ی 
زانستى. لەم تویژینه‌وه‌یهداو 
له‌ماوه‌ی تویژینه‌وه‌کهدا» سه‌دو 
په‌نجاو چوار شه مشه مه کویره ی له و 
جوره راوکران؛ حه‌فتاو هه‌شستیان 


مییه‌بسوون‌و حه‌فتاو شه‌ شیان نیره 
بوون. ئەم جوره شه مشهمه کویره یه 
له‌ناو تّه شکه‌وتیکی گه‌وره‌ی شیداری 
زۆر تاریک دا ده‌ژی» ئه شک وته که 
له‌ناو شاخیکی هه‌ميشه سه‌وزدایه که 
پیید ه‌وتریت ریادی خۆرئاوا› ئەوەش 
تاقه شوینه له به مه ندا که ئه‌و جوره 
شه‌مشه مه کویره‌به‌ی تیدا دهژی. 
ئەم جوره شه‌مشهمه‌کویره‌یه سەر 
به‌ره‌چه له کیکی ئه فریقیی 4 له‌هیچ 
شوینیکی دەرەوەی کیشوهری 
ئەفريقادا› ئەم شه مشه مه کویره یه 
نییه ته‌نیا لەيەمەن نه‌بیت. 
شه‌مشهمه کویره ی ئۆتۆمبۆس› 
نیره‌کان له‌مییهکان گه‌وره‌ترن» 
جیاوازی نێوان ههردوو ره‌گه‌زه‌که» 
به‌روون‌و تاشکرایی له‌دریژی جه‌سته و 
گه‌وره‌یی گوی‌و په‌له‌کانی پیشهوه 


دیاره. نیره‌کان لوویه‌کی گه‌وره‌یان 


ھەيە› دەکەوێتە به‌ ی پێشە‌وەی 
سكو نزيك بەمل› ئهم لووه له‌کاتی 
له دایکیوون دا» له‌ههردوو رەگەزى 
می‌و نیر» به‌روون‌و تاشکرایی دیاره و 
ده‌بینریت» به لام دوأترته‌نیا له نیره کاندا 
گه‌شضه ده کات و ده‌مینیته وه و ده‌بیته 
نیشانه یه ك بق جیاکردنه‌وه‌ی نیره‌کان» 
لووه‌که مادد ه‌یه‌ کی چه‌ور ده‌رده‌دات» 
بونیکی تایبه‌تی هه‌یه که هم جوره 
هه کر وا نله تاه زو 
تویژینه‌وه لەسەر ئێسكەپەيكەرى 
ناوه‌وه‌ی ئەم جوره شە مشه مه کویره‌به 
کراوه» لەگەل بریره‌ی پیشتی‌و 
ىكى گانى› لهو توێێیته‌وەیهدا 
ده‌رکه‌وتووه که‌لله‌سهری مییه‌کان» 
به‌ریژه‌ی 3.43/ لهکه‌لله‌سهری 
نیره‌کان بچوکتره. بربره‌ی شتی هم 
جوره شه‌مشه‌مه‌کویره‌یه له‌چل بربره 
پیکهاتووه» له‌وانه حه‌وت بریره‌یان 
تایبه‌تنه به‌مسل» سیانزه تایبه‌ته 
به‌سنگ» شه‌شیان که‌مه‌ره» جوار 
تایبه‌ته به‌سمت و ده تایبه‌ته به‌کلك. 
هه‌روه‌ها ئەم جوره شه مشه مه کویره‌یه 
دوانزه جووت په‌راسووی هه‌یه» له‌وانه 
حه‌وت په‌راسوویان كۆلەييە› پینجیان 
بربره‌ییه» به‌که‌م په‌راسووی بربره‌یی 
به گه ند ه به راسوو ناوده‌بریت» چونکه 
به کوله ی سنگه‌وه نه‌نوساوه۰ ژماره‌ی 
شانه ی دەست له‌نیوان دوو بۆ پینج 
دای دریژترینترینیان له‌په‌نجه‌کانی 
پیشهوه» 
کورترینیان په‌نجه‌ی دووه‌مه. 
شه‌مشه مه کویره ی ئۆتۆمۆبس 
مارتیانسینی له‌سه‌ر شیُوه‌ی كۆمەلى 
گه‌وره گه‌وره‌ی» له یه کترجیا» ده‌ژین. 
ھەر کومه‌ليك له‌دووسه:د بۆ هه‌زار 
دانه پیکهاتووه. کوی زماره‌ی 


په‌نجه‌ی سییه‌مه و 


شه‌مشه مه کویره‌ يه که لهو ئه شکه‌وته دا 
ده‌ژیان» نزیکهی 3000 دانه بوو. 


شه‌مشهمه‌کویره‌ی ئۆتۆمبۆس 
مارتیانسینی شه‌مشهمه‌کویره یه کی 
شهوانه یه و میرووخوره. چالاکی 
رژژانه‌ی راسته‌وخق دوای رۆژئاوابوون 
ده‌ستییده‌کات‌و تا کوتایی 
شهو ده خایه نیت. له‌سهر گه‌نه و 
ئهو میرووه بچوکانه ده‌ژی که 
ده‌فرن» وه‌ك میش‌و میشووله. نه‌م 
فک له کاتی فرینیدا 
خوراك دەخواكى خوراکه‌که‌ی لەگەل 
خۆی ناباتەوە بۆ ناو ئەشكەوتەكە. 
بەلگەش بوشهوه» ئەوەيە له‌ناو 
نه‌ش که‌وته که‌دا پاشماوه‌ی هیچ 
جوره خۆراكێك نییه. زور زه‌حمه‌ته 
ئەم جوره شه‌مشهمه‌کویره‌یه» 
له شسوینیکدا به خیوبکریت و خوراکی 
بۆ دابینبکریت؛ هه‌مسوو ئه‌و هه‌ول‌و 
کۆششو تاقيكردنهوانه‌ی لهو 
پیناوه‌دا ئەنجامدراون› سهرکه‌وتنی 
به‌د ه‌ستنه‌هیناوه ۰ 

مییه‌ی ئەم شه‌مشهمه‌کویره‌یه » 
يەك بەچكە ي لای راستی 
منالدانیدا هەڵدەگرێت. پرۆسه‌ی 
لەدايكبونى بەچكەکە نزیکه‌ی پانزه بۆ 
بيست دەقيقه ده‌خایه‌نیت. به‌چکه‌که 
کاتیل له‌دايك ده‌بیت» هیچ تووکیکی 
پیوه نییه‌و پیسته‌که‌ی پیستیکی 
ته‌نکی بی رەنگە› به‌لام زور جالاکه. 
پیه‌کانی پشته‌وه‌یو یه‌کهم په‌نجه‌ی 
پیشهوه‌ی» لەگەل چرنوکه که‌یدا؛ 
به‌باشی گه‌شه‌یان کردووه. به‌چکه‌که 
دوای له‌دایکبوونی» بق ماوه‌ی چل 
سهعات» بی چاودیریکردنی دایکی 
ده‌مینیته وه ۰ له تویژینه وه یه کی دیکه‌دا 
که له‌سه‌ر سه‌د وپه‌تجاو چوار سامپل 
کراوه» سامیله‌کان له‌به‌ چکه‌کانی ئەم 
شه‌مشهمه کویره‌یه‌وه وه‌رگبراون» 
ده‌رکه‌وتووه هیچ مشهخوریکی 
دهره‌کی سەر جه‌سته ی بهچکهکان 
نیی ۰4 بهلام له دوو سس امیلیانداه دوو 


مشه حوری ناوه‌کی دۆزراونەتەوە که 
بریتین له‌دوو جور کرمی ده‌زووله‌یی» 
به‌کیك لهو کرمانه پییده‌وتریت 
رکتولاریا. 
شه‌مشه مه‌کویره ليکيك ده‌رده‌دات 
چه‌ند تویژه‌ریکی ئوستورالى 
ده‌لین ثه‌و لیکه‌ی شه‌مشهمه‌کویره 
لەکاتی راکیشانی خویینی نیچیره که‌یدا 
د هرید هدات» له‌وانه یه یارمه‌تی هو 
که‌سانه بدات که تووشی نه‌خوشی 
دەبن‌و وایانلیده‌کات 
به‌رد ه‌وام ین له‌ژیان. ئهو لیکه لهو 
تاکه چاره‌سه‌ره‌ی تیستا به‌کاردیت» 
¬ . تویژه‌ره‌کان له‌گوفاری 
ك-دا دەڵێن ئهو لیکه نایەڵێت 


سەكتە 


خوین ى مەین بێت‌و ئهم لیکه 
هاوتای هى دەرمانەیە كه جەلتە 
هه‌روه‌ها تویژه‌ره‌کان 
جەخت لهوه ده‌که‌نهوه لیکی 
شه‌مشهمه‌کویره‌ی دیزموتب لاس 
به‌ سهدانجار لەم ده‌رمانانه‌ی ئێستا 


ده‌توینیته‌وه. 


هه‌یه » به‌هیزتره. رۆبرت میدکاف-ی 
تويۋەر لهزانکزی موناش له‌ویلایه‌تی 
شترا ل تۈس ورا زا کزان 
شم لیک هو گلاندانسه ناگ رن 
ده‌شکینیت که سه‌رچاوه‌ی سه‌ره‌کی 
جه‌لته‌ی خویّنه. نهو توێژەرە 
له‌به‌یاننامه‌به کدا روونیکردوتهوه: 
كاتێك شه‌مشضهمه‌کویره‌ی خوێنىڭ 
گاز لەنێچېرەکهی ده‌گریت. ئەم 
لیکه به‌هیزه ده‌رژینیته ناو خوینی 
تلو رها خ وله ¬ 
بەردەوامبێت له‌هاتن» بوشه‌وه‌ی 
شه مشه مه کویره که تیری لیبخوات. 
یمه وس تورالییه‌که لهکاتی 
تویژینه وه که‌یاندا» لیکی دیزموتبلاس‌و 
ده‌رمانی بازرگانی تی بى ثئه‌ی-یان» 
له‌ریی ده‌رزییه‌وه» کرده میشکی 
كۆمه‌ڵلێك مشگەوە» پاشان سەرتجياندا 
بزانن خانه‌کانی میشکی هو مشکانه 
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چۆن دەژین. بینیان ده‌رمانی تى 
بی ئەی ده‌توانیت خانه‌کانی میشك 
بکوژیت» به‌لام لیکی دیزموتبلاس ثه‌وه 
ناکات. میدکاف لەم باره‌یه‌وه دەڵێت 
نه‌وه مانای وایه» ئە‌و لیکه ده‌توانیت 
زیاتر لهو دەرمانە يارمەتى ئهو كەسانە 
بې ب« 
ده‌توانریت دوای تیپه‌رینی چه‌ندین 
سه‌عات لەلێدانی جه‌لته که» بدرێت به‌و 
ەسسەي حالف که لاود دەرماتى 
تی بی ئه‌ی دوای ده‌کریت دوای چه‌ند 
سه‌عاتيك له جه لته که» به که سی جه‌لته 
لیدراو بدریت» به‌تایبه‌تی خه‌لکانیکی 
نۆر ھەن› زوو به‌خویان نازانن که 
تووشی جه‌لته بوون. 
ژماره‌یه کی زور له‌زاناکان» فزن 
ئەوەيان داوه لەليكى گیانەوەرە 
خوینمژه کانی» وه ك شه مشه مه کویره و 
ئى .ق کے دەجالىك 
دروستبكەن› ریگه له‌جه‌لته‌ی خوێن 
بگرێت. هم جۆرە گیانلهبه‌رانه دژه 
مادد ه‌یه‌ کی سروشتی دەردەكەن 
که نایەڵێت خوێن بمەيەت. به‌ده‌یان 
ده‌رمان هه‌یه» له‌ریی پشتبه‌ستنی بهو 
پنکهاتانهوه» له تزناغی پنشکه وتندایه. 
کزمپانیای باین لهنه‌لمانیا که 
لەپوارئ پیشهسبساژى دەرناشدا 
کارده‌کات» خه‌ریکی گه‌شهپیدانی 
لیکی دیزموتبلاس-»؛ ثه م کزمپانیایه 
لەقۆناغى کوتایی نزیکبووه‌ته وه و 
خه‌ریکی تاقیکردنه‌وه‌یه له‌سهر 
قوربانیانی جه‌لته. 
سه‌رچاوه 
arabic.people.com.cn‏ 
www.animalsfanclub.com‏ 
http://ejabat.google.com‏ 
http://ahmedkaram.wordpress.‏ 
com‏ 
www.algrabiya.net‏ 
کورته‌ی ماسته‌ری توێژەر ئەمین مەحمود 


حەسەن عەلى› سالی 2004. 
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¥ 44 
چینی دوزون 

چینی ئۆزۆن نه‌و به‌ضهی به‌رگه هه‌وای گوی زه‌وییه که گازی ئۆزۆن 
به شیوه‌یه‌کی چر تیایه» که ئەمەش به‌شی خواره‌وه‌ی چینی ستراتق‌سفیره 
لهبه‌رگه هه‌وای زه‌وی و ره‌نگیشی نییه» لهم چینه‌دا ئهو تیش‌که سهروو 
بنه‌وشه‌ییه کورتانه‌ی که له‌خوره‌وه دێن و درێژی شه‌پولیان له‌نیوان 10-250 
نانومه‌تره لەگەل توکسجیندا به‌کده‌گرن و ئۆزۆن 03 پیکده‌هینن» که ئەمەش 
کاریکی زور ده‌کاته سەر به‌رگه‌ی هه‌وا» چونکه چینی نه‌ستووری دیکه‌ی هه‌وا 
له‌سه‌روویه‌وه نییه تا ژیان له‌سه‌ر زه‌وی بپاریزیت. 
ئەستەرى چینی ئۆزۆن له‌نیوان 2,5 تا 3,5 ملم دایه» به‌لام له جه مسه‌ره‌کاندا 
ئه‌ستووری که‌متره وەك له‌هیلی به‌ کس‌انیدا جگه له‌مه‌ ش نه‌ستوورییه که‌ی 
دەگۆرێت به‌بیی گورانی وه‌رزه‌کان» له‌به‌هاردا ثه‌س‌توورتره وەك له‌پایز و 
له‌هاوینیشدا ئەستوورتره وەك له زستاندا. 
زان ا 1200501 توریکی جیهانی دروست کرد بۆ چاودیری چینی ئۆزۆن که 
تا ئێستاش له‌کاردایه و یه که‌ی پیوانی 10005011 بو پیوانی ستوونی ئۆزۆن 
به‌ناوی ئەم زانایه‌وه ناونراوه. 
رولی چینی ئۆزۆن: لەگەل ثه‌وه‌شدا که نه‌ستووری چینی ئۆزۆن که‌مه» به‌لام بق 
به‌رده‌وام بوونی ژیان له‌سهر رووی زه‌وی گرنگی خی هه‌یه» چونکه شه‌پوله 
کورته زیان به خشهکانی تیشکی سه‌روو بنه‌وشهیی خۆر هه‌لده‌مژیت که ئم 
تیشکانه ش به‌پیی دریژه شه‌پول و مه‌ترسییان سی جورن: 
تیشکی سهروو بنه‌وشه‌یی ۰۸ تیشکی سه‌روو بنه‌وشه‌یی 8› تیشکی سه‌روو 
بنه‌وشه‌یی )۰ 
بهلام هو وزونه‌ی که له چینه کانی خواره‌وه‌ی زه‌ویدا هه‌یه ژه‌هراوییه» به‌هقی 
یه‌کگرتنی تیشکی سه‌روو بنه‌وشضهیی خور و دوکه‌لی ثه کسوزی ئۆتۆمبێل و 
کارگه‌کانه‌وه دروست ده‌بیّت و کارده‌کاته سەر ته ندروستی مرۆف و ده‌بیته‌هزی 
خویٌن به‌ربوون و ته‌نگه‌نه فه‌سی و هه ستیاری و کاریگه‌ری خراپیشی هه‌یه بق 
جینه‌کان و ده‌بیته‌هوی تووش بوونی شیرپه‌نجه ی سییه‌کان و پیست و هه‌نديك 
نه خوشی دیکه. له‌وانه‌یه تیشکی سه‌روو بنه‌وشه‌یی 8 سوتێنەر بێت بق پیستی 
مرۆف که به‌شنیوه‌ی په‌له‌ی زور سوور هه‌لگه‌راو ده‌رده که‌ویت» به‌مه‌ش زۆر 
به‌رکه‌وتنی هم تیشکه بق پیستی مرۆف گوران له‌جینه‌کاندا دروست ده‌کات» 
ده‌بیته‌هوی شیرپه‌نجه‌ی پێست و سییه‌کان» بهلام چینی ئۆزۆن نایەلێت تیشکه 


سه‌روو بنه‌وشه‌پیه‌کانی 8 بگاته سەر رووی زه‌وی له‌گه له وه‌شدا هه‌ندیکی لێ 
ده‌گاته زه‌وی و به‌هزی ته‌نك بوون» کون بوونی چینی ئۆزۆندا› بهلام تیشکی 
سه‌روو بنه‌وشضهیی ۸ ده‌گاته زه‌وی و زیانیشی زۆر نییه» هه‌رچه‌نده له‌وانه‌یه 


ببیته‌هوی بازدانی بماوه‌یی له زینده‌وه‌راندا. 
به‌گشتی تیشکه سه‌روو بنه‌وشه‌ییه کورته‌کان ئەم زیانانه دروست ده‌که‌ن: 
سوتانی پێست› گوران له گه شه کردنی رووه‌کدا؛ گۆران له‌ترشی ناوکی 5×4 
دا ئەمەش شیرپه‌نجه‌ی سی و پێست درست ده‌کات. 
لەسالى 1985 دا هه‌واڵێکی ترسناك و دلتەزێن راگەيەندرا دەربارەی کون بوونى 
چینی ئۆزۆن و پاریزه‌ری ژیانی سەر رووی زه‌وی» چونکه ئهم چینه له‌ناوچه‌ی 
بازنه‌یی جه‌مسهری باکور و باشوور تووشی داخوران بوو» به‌تایبه‌ تی له‌وه‌رزی 
به‌هاردا. ماده کیمیاییه‌کانی کلور و فلور و کاربقن هقی سه‌ره‌کی داخورانی ئەم 
چینه‌ن و ده‌بنه‌هقی گورینی ئۆزۆن بق ئۆكسجين. 

۱ سه‌رگول روبیتان ئەمین 


خەدۇكخى يەكتكە لهو حالەتە 
ده‌روونیانه‌ی به شسیوه‌یه کی به‌رچاو 
له‌تنه‌واوی کزمه‌لگاکانی دنیادا بلاوە 
به‌جیاوازی زمان و کلتورو ئاستى 
پیشکه‌وتن» له‌بناغه‌دا وشه‌ی خەمۆكى 
بۆ وه‌سفکردنی ئەو حاله‌ته ده‌روونییه 
بەکاردێت که روخساریکی نیگه‌تیفی 
هه‌یه‌و دیارترین نیشانه‌کانی زاْبوونی 
هه‌ستکردنه بەخەم و خه‌فه‌ت و بی 
ھيوايسى» ئەیحالەتانەش اوقت بت 
حاله‌تی ده‌روونی کاتی بن و دەشێت 
نەخۆشى بن. به‌پیی ناماره‌کان 
ساتەلەسسەدا منم بق سەدا دەت 
ژثان و له‌سه‌دا سێی پیاوان له كۆمەلگە 
دزز جناۋانەكاندا توواشسی زد ون 
خه‌مقکی ده‌بسن و ئەمەش ریژه‌یه‌کی 
بهرزه بۆيە خه‌موکی به‌بلاوترین 
نه خوشییه ده‌روونییه کانی سه‌رد هم 
داد ه‌نریت که پیش که‌وتنی زانست و 
ته‌کنولوژی و لیره شهوه تالوزبوونی 
ژیانی مرۆف و زیاتر جه‌نجالبوونی 
مێشك و لاوازبوونی په‌یوه‌ندییه 
کزمه‌لایه تییه‌کان ھۆكارى دیارن 
له‌ته شه‌نه‌کردنی خه‌مو‌کیداه شایه‌نی 
باسه ریژه ی تووشبووان به خه مکی زور 
لهو رێژەیه به‌رزتريشه که ناماره‌کان 
ئاماژەى لد فده خوتگە خەمۈگى 
یەكێكە لهو نه‌خقشییه ده‌روونییانه‌ی 
که درذگ هقی مده کرت و ووك 
نەخۆشى دیکه به‌ئاسانی به‌روخسارو 
جه‌سته‌ی مرقفی تووشبووه‌وه 
ده‌رناکه‌ویت ته‌نیا له‌باره تونده‌کانی 
يان تزره‌ی گه‌وره‌ی خه‌مو‌کیدا نەبێت 
ئاشكرا ده‌رد ه‌که‌ویت» له‌هه‌نديك 
جوری خه‌موکیدا بونموونه خەمۆكى 
ده‌مامکراو نەخۆش خه‌موکییه که ی 
به‌جوره‌ها شیواز ده‌شاریته‌وه و 
رانک سان له خن کیان 
دیکه‌شدا زقرجار نه خوش په‌نا 


بق چه‌ندین ریگه ده‌بات تا خی 
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۳ 


لەگەل هو هه‌سته نیگه‌تیفانه‌ی 


خه مق‌کییه که ی دا راد ه‌هینیت و ەوە 


3 


ده‌شاریته‌وه که هه‌ست به‌خه‌موکی 
ده‌کات. تەنانەت هه نديك له شاره زایانی 
بواری سایکولوژی پییانوایه به‌رهه م 
و داهینانه هونهری نه‌ده‌بییه‌کان 
کو لیر کی كە 
تووشبووان هه‌ستی پێدەكەن› بەلام 
به‌و شیوازه ده‌ریده‌برن» که‌سانیکی 
زفریش ھەن که په‌ناده‌به‌نه‌به‌ر 
خواردنهوه‌ی مادده کهولی و 
بیهوشکه‌ره‌کان يان جگه‌ره‌کیشان و 
مادده هیورکه‌ره‌کان ھەر بوئه‌وه‌ی هو 
هه‌ستی خه‌موکییه‌یان لەيادبكەن. 
خه‌موکی جیاوازه له‌هه‌ستکردن 
به‌خه‌م و په‌ژاره‌ی سروشتی يان کاتی 
که هەموو كەسێك لە‌ماوەی ئیانیدا 
هه‌ستی پیده‌کات يان بیتاقه‌تی رۆژانه 
که کاتییه‌و به‌زقری بق فشضاره‌کانی 
ژیانی روژانه ده‌گه‌ریتهوه» چونکه 
له‌ژیانی هه‌ریه که‌ماندا ته‌و شستانه 
رووده‌ده‌ن که جوريك له‌خه‌فه‌ت يان 
پەژازە به‌روخسارماته وه دهریکه رێت 
ئه‌و که‌سسانه‌ی سروشتین يان 
ده‌روونیان ته‌ندروسته ده‌زانن يان 
ده‌توانن بەشێوەيەك مامه‌له لەگەل 
ثه‌و هه‌ستانه‌دا بکه‌ن که ریگه نه‌گریت 
لەبەرێوەچوونى ژیانی ئاساییان 
لەرووى كۆمەلايەتى و پیشەیشەوە› 
بەلام خه‌مۆكى پشیوییه‌کی ده‌روونییه 
كاردەكاتەسەر ته‌واوی جەستەو 
مه‌زاج و بیرکردنه‌وه‌و هه‌ستی نەخۆش 
و شیوازی نانخواردن و نوستن و 
هه‌ستکردن به‌خوّت و ده‌وروبه‌رو 
توانای بیرکردنهوه‌و بری‌اردان؛ 
خه‌موکی پشپوییه‌کی ده‌روونییه‌و 
نیشانه‌و هموکاری خوی هه‌ی هو 
پیویستی به‌رینمایی و چارەسەر 
هه‌یهو ته‌نی | تیکچوونیکی مه‌زاجی 
سه‌رپییی نییه يا ئاماژه بیت بۆ 


لاوازی يان بێ توانایی نه‌خوش يان 
الگ ده‌روونی ده‌ستکرد بیت 
و نەخۆش به‌مه‌به‌ست بهو شیو‌یه 
رەفتاريكات يان خوی بتوانیت به‌سه‌ر 
خویدا زال بێث و له‌جیاتی دانیشستن 
به روخساریکی خه‌ماویی و بی هیواوه 
بير له شتی دیکه بکاته‌وه که دلخۆشى 
بکات و وره‌ی به‌رزیکاته‌وه» که‌سی 
تووشبوو به‌خه‌موکی به‌تایبه‌ نی 
هه‌نديك جوری خه‌موکی خویان 
ناتوانن بی چاره‌سهرو بێ یارمه‌تی 
چاك ببنه‌وه‌و وەك که‌سانی سروشتی 
ره‌فتار بکهن واته خویان ناتوانن 
له نه خوشییه که‌یان رابكەن. 

له‌وانه به هه‌ستکردن به خه‌مق‌کی 
بق تووشبوون به‌هه‌نديك نەخۆشى 
دیکه بگه‌ریتهوه و مه‌رج نییه تەنيا 
تاماژه بێتِ بق تووشبوون به‌خه‌مزکی» 
چونکه خه مکی یه کیکه له نیشانه‌کانی 
هه‌نديك نەخۆشى ده‌روونی دیکه وەك 
تووشبوون به شیزوفرینیا» دله‌راوکی؛ 
يان زیان پیکه‌وتنی ده‌ماخ وهك 
له‌حاله‌تی تیْکچوونی پبریدا رووده‌دات 
که ئهو كەسە به‌ته‌مه‌نه اقڭۇغ 
لەدەست ده‌دات هه‌رچه‌نده هۆشيارى 
ئەقلى زیانى پێنەکەوتووه يان 
له حاله‌تی ئەو که‌سانه‌ی که به‌رده‌وام 
و به‌شیوهیه‌کی زر مادده کهولییه‌کان 
ده‌خونه‌وه و تووشی جوريك له‌پشیوی 
که‌سپتی ده‌بن که خه‌مزکی به‌کیکه 
لارو ىسار کات و کی الات که 
انى ده‌وتریت 1 هه روه‌ها 
له حاله‌تی تووشبوون بهو یفلیجییه‌ی 
که له‌رزینی په‌له‌کانی له گهلدایه. 

خه‌موکی ده‌شیت له‌هه‌موو 
ته‌مه‌نیکدا رووب‌دات و ده‌ربکه‌ویت» 
بەلام بەپێی تویژینهوه‌کان زیاتر 
لەسى و چله‌کانی تەمەندا که لوتکه‌ی 
کارکردن و چالاکی و به‌رهه‌مهینانه 


له‌مروق دا ده‌رده که‌ویت هه رچه‌ند ۵ 


` `" ` نی و ` 
له به سا لا چوونیش دا حاله‌تی دەگمەن 


نس» وه‌ك ده‌رده که‌ویت نان 
لەپیاوان زیاتر تووشی خه‌مقکی 
دەبن هوکاره‌کهی به‌ته‌واوه‌تنی 
نه‌زانراوه» به لام ده‌شیت بق روودانی 
گورانکاری زیاتر له‌هورمونه‌کانی ژنداو 
فشاری زیاتری ژیانی روژانه بۆسەر 
ژنان بگه‌ریته‌وه» ئه‌و که‌سانه‌ی که 
هاوسهریتییان کردووه له‌پیاواندا 
لهوه ده‌چیت هاوسهریتی ئەگەرى 
تووشبوون به‌خه‌موکی له‌ژیان دا 
زیاتر بکات» به‌گشتی ئه‌و که‌سانه‌ی 
هاوسهریتییان نه‌کردووه و ثه‌وانهش 
هاوسهره‌کانیان لەدەست د هد ان 
و ثه‌وانش که جیاده‌بن »وه زیاتر 
تووشی جۆرەكانى خەمۆكى ده‌ین 
به‌بهراورد لەگەل ثه‌وانهی له‌ژیانی 
هاوسهریتیدان» هه‌نديك که‌سیش 
به خه مکی له‌سهره» وه‌ك ثه‌وانه‌ی 


لەخێزان يان بنه‌ماله‌که‌یاندا نەخۆشى 


خه‌موکی هه‌یه هو که‌سانه‌ی کهوول 
ده خونه‌وه و مادده بیهزش کهره‌کان 
به‌کارده‌هینن» که‌سانی زیندانی» 
په‌ناهه‌نده‌کان و ثه‌وانه‌ی ناچارده‌بن 
له که سوکاریان دووربکه‌ونه‌وه» چینی 
هه‌زارو ئه‌وانه‌ی له‌ره‌فاهییه‌تدا د ه‌ژین» 
ئەوانەش نه‌خوشی درێژخایەن يان 
که‌مئه‌ندامییه‌کی جه‌سته‌ییان هه‌یه 
و هە‌ندێك که‌سیش که که سپتییان 
مورکیکی ره‌شبینانه‌ی هه‌یه 
زیاتر نه‌گه‌ری تووشبوونیان هه‌یه 
به‌خه‌موکی هه‌روه‌ها شایه‌نی باسه 
مرۆف ته‌نیا بوونه‌وه‌ر نییه که تووشی 
خه‌مکی ده‌بیت» ۳ تاقیکردنه‌وه 
تاقیگه‌ییه‌کان سه لماندوویانه که مشك 
و مه‌یمونیش تووشی خه‌مکی ده‌بن: 

نیشانه‌کانی 

وەك باوه هه‌ستکردن به‌خهم و 
خه‌فه‌ت به‌دیارترین يان سه‌ره کیترین 
نیشانه‌ی خه‌موکی داده‌نریت» به لام 
له‌راس‌تیدا هه‌ست کردن به‌خه‌م و 
خه فه ت هه‌میشه نیشانه‌ی سه‌ره‌کی 


تنبه لەكەسى خەمۆكدا لە‌وانەیە 


هه‌ستکردن به‌بی هیوایی و بی 
به‌هایی ێیان و بی ریزی خود يان 
هه‌ستنه‌کردن به‌هیچ شتێك نیشانه‌ی 
سهره‌کی خه‌مکی بیت. له‌وانه‌شه 
نه خۆش به‌شیوه‌به‌کی تاشکرا هه‌ست 
به‌هیچ چيژيك نەكات به‌رامبه‌ر هیچ 
شستیکی ژیانی وەك دەڵێن ب‌لایه‌وه 
گر نگ نابێت ژیانی هه رچونیك 
به‌ریوه‌بچیت نه‌هه‌ست به‌خوشی 
دهکات نەھەست به‌ناخ‌شیسش 
به‌لکو جۆرێك له‌ساردی و دۆگمايى 
به‌هه‌ست و هه‌لسوکه‌وتییه‌وه 
ده‌رده‌که‌ویست و به‌زوری شه‌و 
نه‌خزشانه هیچ س گالایەگیش تاکن 
به‌رامبه‌ر هیچ شتيك که تازاریان بدات؛ 
هه‌روه‌ك چۆن هیچ نتاماژه‌یه‌کی هه ست 
کردن به‌حه‌وان وه يان خۆشیش 
له روخساریاندا به‌دی ناکریْت» چونکه 
له بناغه‌دا ھەر هه‌ست به‌هیچ ناکه‌ن 
و که‌سانی ده‌وروبه‌ریان تیبینیان 
دەكەن. 

شاره‌زایانی ده‌روونی نەخۆشى 
خه‌موك به‌مشیوه‌یه وه‌سف ده‌که‌ن» 
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ئەو که‌سهیه که گورانی ئاشكراو 
به‌رجه‌سته لاا هه‌ست 
پید ه کریت و توانای نییه به‌شیوه‌یه‌کی 
دروست هه‌ست به‌ خی و جیهانی 
ده‌وروبه‌ری بکات. 

هه‌موو که‌سیکی تووشبوو مه‌رج 
نییه هه‌موو نیشانه‌کانی خه‌مقکی 
تیادابیت له‌وانه‌یه چه‌ند نیشانه‌یه‌کی 
تیادابیت يان نیشانەیەك تا دوو نیشانه 
زیاتر به‌مسه‌ریدا زال بێت و کاتێك 
نه خوشییه که په‌ره‌د ه‌سینیت نیشانه‌ی 
دیکه‌ش له‌سه‌ر جه‌سته‌و هه لسوکه‌وتی 
تیبینی ده‌کریت» به‌گشتی که‌سسی 
تووشبوو به خه‌مکی» بهرده‌وام 
هه‌ست بەخەمۆكى ده‌کات و ئه‌دگاری 
و خەم و په‌ژاره بەسەر روخساریدا 
زاله» بێ هیوایسه به‌رامبهر به‌ژیان و 
هو هه‌موو شتانه‌ی په‌یوه‌ندییان 
به‌وه‌وه هه‌یه» وره‌ی نزمه‌و ره شبینه و 
به‌رده‌وام هه‌ست به‌هیلاکی و شه‌که‌تی 
ده‌کات واته تاقه‌تی هیچ چالاکییه‌کی 
نییه و له‌کارو چالاکییه‌کانی روژانه‌ی 
راده‌کات» زۆرجار دله‌راوکلیی هه‌به‌و 
` * روویه‌زووی هیچ ببیته‌وه 
راتان برباردانی تی لوی 
ا ور راده‌کات و بێ 
تبراده‌یه» مه‌زاجی خراتەي ھەست 
به‌گوناه ده‌کات» خه‌وی باش نییه 
يان شه‌و له‌سه‌ره‌تای نوستندا تووشی 
خه‌وزران ده‌بیت يان له‌به‌ره‌به‌یاندا 
خه‌به‌ری ده‌بیتک»وه يان خه‌وی پچر 
پچره هه‌ندیجاری ش زۆر ` 
کت نانخواردنی تیکد ه‌چیت؛ 
به‌زوری ثاره‌زووی نانخواردنی نامینیت 
و کیشی به‌شیوه‌یه‌کی تیبینی کراو 
دادەبەزێت› بهلام ھەندێجاريىش 
به‌پیچه‌وانه‌وه زور ده‌خوات و کیشی 
زیادده بت تاره زووی سیکسی خامۆش 
ده‌بیت و دواتر به‌ته‌واوه‌تی توانای 
سیکسی نامینیت. توانای سه‌رنجدان و 
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ببر‌کردنه‌وه لەد ەستدەدات و به‌رده‌وام 
له‌پاریکی ناثارامی و لە اقا ده‌بیت؛ 
هه‌ست به‌تازاری جه‌سته‌ی ده‌کات 
هه‌رجاره‌و به‌ده‌ست شوینیکییه‌وه 
دەناڵێنێت به‌زوری تووشی سه‌ریه شه‌و 
پشپوییه‌کانی کژئه‌ندامی هه‌رس 
ده‌بیت» لەبەر هه‌موو ئەم هوکارانه 
ببر‌کردنهوه له‌خو‌کوش تن ده‌گمه‌ن 
نییه. 

هوکاره‌کان 

دیباریکردنی هوکاره‌کانی 
تووشبوون به‌خه‌موکی کاریکی ئاسان 
نییه» چونکه همو‌کاره‌کان جیاوازن و 
هاوکات تێهەڵکێشی یه‌کتریشن واته 
ده‌شیت هوکاریکی ده‌روونی ببیته 
یارمه‌تیدهر له‌روودانی هوکاریکی 
ت‌تداهی 3 تووشبوون به‌خه‌نزکی» 
بونموونه له‌کاتی رووبه‌رووبوونه‌وه 
و نزن ءاملاتى دەرۋۆۈشيهكاندا 
ده‌ردانی هق‌رمنه‌کان دووچاری جوريك 
له‌پشیوی ده‌ین و تویژینه‌وه‌کانیش 
ثاشکرایان کردووه که په‌یوه‌ندییه‌ کی 
به‌هیز له‌نیوان هورمونهکان و 
هه ستکردن به‌خه‌مق‌کیدا هه یه . 

تووشبوون بەخەمۆكى 
په‌یوه ندیه کی به‌هیزی به‌پیکهاته‌ی 
ده‌روونی تاك و تاماده‌باشی 
دهروونی و جه‌ستهییه‌وه هه‌یه» هو 
که سانه‌ی به‌ته زموونیکی تالی قۆناغى 
مندالیدا تێپەريون وهك بیْبه‌شبوون 
یی ياراق بەتايبەتى دايك› 
روويهرووبوونه وهی توندوتيیژی› 
سهرکوتکردن» ده‌ستدرپژی 
کردنه‌سه‌ری سیکسی و جەسته‌يى 
و مه‌عنهوی و...هتد زۆرجار ھەريەك 
له‌مانه ده‌بنه‌هی دروستبوونی 
که‌سیتییه‌کی تینوو بۆ توله‌کردنه‌وه» 
توره‌و پرله‌رق» بسه‌لام له‌به‌رئه‌وه ی 
له‌مندالییه‌وه ری گوزارشتکردنی و 
تفای اوه گی دا وول 


¢ 


1 


که‌سانی ئاسایی ناتوانێت توره‌یی 
يان رق و په‌ستی يان ناره‌زایی خی 
به‌رامبهر تهو شستانه داەرپبرێت که 
؟'"" ¬" کشت وی رانا 
بۆيە له جیاتی ده‌ربرینی ثهو هه ستانه‌ی 
لەگەورەیيدا تووشى خەمۆكى ده‌بیت» 
زۆرجاریش تاك ده‌که‌ویته ململانیوه 
لەگەل که و هه‌سته نیگه‌تیفانه‌ی به‌هزی 
بێبه‌شبوون له سزی دايك يان مام‌له‌ی 
خراپه‌وه تووشی بووه‌و له‌شیوه‌ی 
ئه‌و خه‌موکییهدا هو ململانییه 
ددرده‌که‌ویت» لەم بارانه‌دا هه‌ستی 


توره‌بسوون و ناره‌زایی تاك وەك ه‌وه 


وایه تەجمید بکریت» چونكە له‌شیوه‌ی 
خه‌مکییه کی بیده‌نگدا ده‌ریدهبریت 
يان خه‌موکی چه‌پاندنی ئه‌و 
رقوکینه‌یه ده‌نوینیت که له‌نه‌ستدایه‌و 
بواری ده‌ربریضی نییه یان تاك 
رقوکینه‌یه کی زقری به‌رامبه‌ر كەسێك 
يان که‌سانيك ههیه‌و ئەگەر نەتوانێت 
ئهو رقه يان توندوتیژییه‌یان ثاراسته 
بط ته‌وا روحی قاس درف کرو 
بۇ خی دهگه‌رنته‌وه و له‌شیوه‌ی 
خه‌مق‌کیدا تسیا وروی وه تزع 
ره‌نگد ه‌داتهوه» ده‌شیت اکن 
به‌هزی هه‌ستکردن به‌گوناهیشه‌وه 


روويدات وەك سزایەك كه تاك 
لەئەنجامى هه‌ستکردن به‌گووناه بۆ 
خوی هەڵدەبژێرێت که زۆرجار ئەو 
هه‌ستکردنه بەگوناه وه‌همییهو 
هوکاریکی بابه‌تی له‌پشت‌وه نییه 
و له‌وانه‌ شضه دیسانه‌وه بق ویژدانی 
هه‌ستیار بگه‌ریته‌وه» هو بۆچوونەش 
ههیه که که‌سانی نارسیزم تووشی 
خه‌مق‌کی ده‌بن کاتيك هه‌ست دەكەن 
خوشه‌ویستی به‌رامبهر به‌خویان 
لەد ه ستد هد ان به‌هزی ھەر هوکاریکی 
واقیعی يان ره‌مزییه‌وه بیت. 

میلانی کلاین پییوایه خه‌مکی 


دره‌نگه‌کانی تەمەن 


قزناغه 
گه‌رانهوه‌ی زایه‌له‌ی خه‌موکی بێت 
له‌قزناغه زووه‌کانی ته‌مه‌ندا واته 
هو هه‌ستانه‌ی يان شاره‌زاییانه‌ی 
لامتداليدا بی نتفای قاس تردن 
به خه‌مکی له‌گه‌وره‌ییدا ده گه‌رینه‌وه» 
ئەسە بەناساتى تەومشالانەذا 
ده‌رده‌که‌ویت که ه‌دایکییان 
دابراون» توپژینه‌وه‌کان تاشکرای 
ده‌که‌ن زماره‌یه‌کی زفری تووشبووان 
به‌خه‌موکی له‌مندالیدا له نازی يەكێك 
له‌باوانییان بێ به‌ش بوون که مه‌رج 
قزیه: ت نیا مرون هزکاری کو هشن 
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بوونه بووبێت› ده‌رکه‌وتووه زقربه‌ی 
تووشبووان به خه‌موکی به‌زقری بەر 
لەتەمەنی شانزه سالییه‌وه بی دايك و 
باوك بوون کاریگه‌ری ئەم بیبه‌شبوون 
لەسەر کچان زیاتره وهك له‌کوران؛ 
ههردوو توخمه‌که لەم بارانه‌دا زور 
بەخراپى هه‌لسهنگاندن بوخویان 
ده‌که‌ن» خه‌ونی هو کچانه‌ی تووشی 
خه‌مقکی بوون مورکیکی ماسق‌شییان 
پیوه دیاره زیاتر له‌کورانی تووشبوو 
به خه‌مقوکی. 

هه‌ندیجار مندال ھەر له‌مندالییه‌وه 
به شوه یه ك به‌وره‌رد ه ده کریت که 
اهاز وتان کی مسا زیت زان 
لەسروشتى› لەم که‌سانه‌دا منی بالا 
توندوتیژانه برياردەدات و لیبوردنی 
نییه‌و دلره‌قه به‌رامبه‌ر به‌ساده‌ترین 
کارو ره‌فتارو ببر‌کردنه‌وه‌ی تاك› ئەم 
که‌سانه به زقری تووشی خه مکی دەبن› 
لەمبارەدا خەمۆکی بەد ەرئەنجامى 
ثازاری ویژدان و هه‌ستکردن به‌گوناه 
و هه‌له لیکد ه دریته‌وه. 

به‌پیی تیوری مۆرك وه‌رگرتنی 
مه‌رجدار لای باقلوف نه‌و شو‌کانه 
تیپه‌رین به‌ئه زموونی تازاراوی دا 
رووبه‌ووی‌ان ده‌بیته‌وه ودك بێ بەش 
بوونی سوزداری و شکستهینان و 
به‌رپه‌رچدانه‌وه و سه‌رکوتکردن يان 
ریگری ده‌بنه‌هوی روودانی جۆرێك 
لەمۆرك ۋەزگزتىن لەمەزاجدا که 
رو خه‌مق‌کی تاراسته دەگریت› 
کاتيك له‌گه‌وره‌ییدا مرۆف رووبه‌رووی 
نه زموونی ناخۆش يان لیکچوو بهو 
ثه‌زموونان هی مندالی ده‌بیتهوه 
دیسانه‌وه هو شاره‌زاییه نیگه‌تیقانه‌ی 
ناخوشانه‌وه وه‌ریگرتووه ته‌وزیف 
ده‌کرینهوه‌و ده‌بنه‌هوی روودانی 
خه‌موکی. 


بچوونیکی يان لیکدانه‌وه‌یه‌کی 
دیکه‌ش هه‌یه بق خه‌موکی که پییوایه 
شاره‌زایی يان فاکته‌ره‌کانی خه‌مق‌کی 
که‌له‌که ده‌ین و له‌کاتیکی دیاریکراودا 
به‌هقی هوکاریکی دیکه‌وه خه‌موکی 
به‌ته‌واوه‌ تی ده‌رده که‌ویت» هه ندیجار 
ەو نه‌زموونه ده‌روونییان ی که 
هیچ بایه‌خیکی ثه‌تویان نییه بوسهر 
ژیانی که‌سیکی سروشتی له‌وانه‌یه 
کاریگه‌رییه‌کی گرنگ و کارا جێبێلێت 
ەن مەلەكەكردتسى خەمۇكسى لاق تاو 
که‌سهی که ئاماده‌باشی تیادایه 
بۆ تووشبوون به‌خه‌موکی جا ئەمە 
به‌هی به‌های ره‌مزی يان تایبه‌تی 
هو ته زموونهوه بیت يان له‌به‌رئه‌وه 
بێت له‌کاتیکی گونجاودا روویداوه که 
ئەو كەسە تاماد ه‌یی ته‌واوی هه بووه 
بۆ تووشبوون بەخەمۆكى که پیشتر 
ئەگەر هه‌مان ئەزموونیش روویدابێت 
نه‌بوته ھۆی دهرکه‌وتنی خەمۆكى› 
خه‌موکی ده‌بیت به‌هوی فاکته‌ریکی 
راسته‌وخووه که مه‌رج نییه يەكسەر 
کاریگه‌رییه‌کهی ده‌ربکه‌ویت و ئهو 
كەسە تووشی خه‌مقکی بکات له‌وانه‌یه 
چه‌ند روژيك يان چه‌ند هه‌فته‌یه ك 


۷ 


بخایه نیت وەك له‌حالی دابران به‌هزی 
سهفەر يان مردنهوه» یار ئەو 
فاكتەرە راسته‌وخویه بەتەنيا نابیته 
ھۆكارى پیویست بو تووشبوون 
بەسالەتى خەم كى وات ئۆ که 
چه‌ندین جار به‌ثه زموونی هاوشیوه‌دا 
تێپەریبیت› پسهلام له‌مکاته‌دا بۆچى 
وودنات همه رووده‌دات 
له بهرثه‌وه‌ی هو فاکته‌ره بۆتەهۆى 
کدی ئەاقەى کار ارچک 
واته پیشتر ھۆكارى دیکه هه‌بووه 
و ھەموويان رۆليان ھەبووە 
لەکەلەکەبووشى ەو خە كەد 
هلام ت فاكخشهرەی دى ايان 


کاریگه‌رییه‌کهی تهواو کردووهو 
بۆتەهۆى ده‌رکه‌وتنی خەمۆكييەكە› 
يان هو ھۆكارە راسته‌وخویه 
به‌هایه‌کی ره‌مزی ههیه لای كەسى 
تووشبوو» بهو پێیه ده‌شیّت جۆرێك 
له‌ناماده باشی پیکهاته‌یی له‌تاکدا 
هەبێت بۆ تووشبوون به‌خه‌مزکی و 
له‌وانه‌یه له‌هه‌موو تاکیکش دا هه‌بیت» 
بهلام نه‌وه ناگه‌یه‌ نیت هه‌موو که‌سيك 
تووشی خه‌موکی بیت» چونکه ئهو 
ناماده‌باشییه پیکهاته‌پیه يان ناوه کییه 
هوکاری دهره‌کی کارده‌که‌نه‌سه‌ری و 
به‌هیزی ده‌که‌ن. 

نه‌وه‌ی خه‌موکی لاواز ده‌کات 
يان ری له‌دهرکه‌وتنضی ده‌گریت 
خوشه‌ویستییه کاتیِك مرك توانای 
خوشه‌ویستی نابیت يان شکست 
ده‌هینیت له‌خوشه‌ویس‌تیدا تووشی 
خه‌موکی دهبیت» چونکه ثاسایی 
خوشه‌ویستی هه‌ستی دلنه‌وایسی 
به‌مروف ده‌به خشیت» کاتيك مرف 
که‌سیکی خۆشدەوێت و هه‌ست 
به‌خشه‌ویستی ته‌ویش ده‌کات دلنیا 
ده‌بیت لهوه‌ی که خزشه‌ویستهو 
خواستراوه واته به‌های خوی ههیه 
ریزی خوی هەيە› بەلگەش لەسەر 
E‏ بوچوونه هه‌ستکردنه به‌بی 
به‌هایی و بێ ریزی و بیسوودیی لای 
و کا سای که خا کان ةن 
هه‌ست دەكەن بايەخيان له‌ژیانی 
که‌سانی ده‌وروبه‌ریاندا نییه» هه‌ربویه 
خوشه‌ویستی و په‌یوه‌ندی سی‌زداری 
و كۆمەلايەتى گهرم و توندوتول 
به‌باش‌ترین فاکتهری دزیه خه مکی 
داد ه‌نرین. 

په یوه‌ندییه کزمه‌لایه‌تبیه‌کان 
کاریگه‌ری گهوره‌ی هه‌یه بۆسەر 
تووشبوون به‌خه‌موکی. لو 
كۆمەلگايانەدا که خێزان به‌که‌یه‌کی 
تیرو ته‌واو له زیانی تاکداو په‌یوه‌ندییه 


کزمه‌لایه‌تییه‌کان به‌هیزن خه‌موکی 
که‌متر رووده‌دات» چه‌نده تاك 
رووه‌و ته‌نیایی و لاته ری و 
تاکانه‌یسی بروات ئەوەندە زیاتر 
خه‌مکی ۋال کت هه‌رنموونه 
کات ك مروف له که‌شوهه‌وایه‌کی 
گه‌رمسی سوزدارییه‌وه ده‌روات بق 
شوینیکی دیکه بزنموونه سەفەر 
ده‌کات و ناچارده‌بیت ده‌ستبه‌رداری 
په‌یوه‌ندییسه کزمه‌لایه تییه کانی ببێت 
و له‌بارودوخ و ولاتییکی دیکه بژی که 
نه‌سته‌مه بوی به‌ناسانی په‌یوه‌ندی 
نوی ببه ستیت. 

کاتيك خه‌موکی به‌جوريك 
له شکس تهینانی تووشبوو له گه‌یشتن 
به‌ئامانجيك يان پاراستنی دوخیکی 
تايبەت وه‌سف ده‌کریت ئهوا 
گت بائ وکات امات 
يان دوخیکی تایب»ت هوکارن 
بۆ تووشبوون به‌خه‌موکی وەك 
له‌د ه‌ستچوونی که‌سیکی خوشه‌ویست 
یان جیابوونه‌وه لیی یان زیانیکی 
ماددی گه‌وره يان نه‌خوشییه‌کی 
ترسناك يان تووشبوون به‌که مه ندامی 
که نه‌خوش تا هه‌تایه ته‌ندروستی يان 
دوخی پیشووی ته‌ندروستی له‌ده‌ست 
ده‌دات يان کاتێك مرۆف هه‌ست 
ده‌کات بی توانایه له‌گزرینی دۆخێك 
يان بى تومیّده له‌چاره‌سه رکردنی 
کێشەیەك يان کونترول کردنی دۆخى 
دوای له ` خه‌مق‌کی 
دوای مردنی که‌سيك تاساییه 
ئەگەر مرۆف له‌ماوه‌یه‌کی زه‌مه‌نی 
دیاریکراودا توانی بگه‌ریته‌وه ژیانی 
سووشىشى خىزى به لام ھە جار 
ئەم خە‌مۆكیيە دریژه دەکێشێت و 
ئەو كەسە ناتواتێت كۆنةڕۆڵی خی 
بكات› لیکدانهوه‌ی ئهو خەمۆكيەش 
ئاسان نییه» چونکه کاتيك مرۆف 
که‌سیکی خوشه‌ویستی له‌ده‌ست 
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ده‌چیت که تووشی خه‌مۆكى ده‌بیت 
ده‌شیت هو خه‌موکییه له‌ئه‌نجامی 
شکستهینانیهوه بێت له کزنترولکردنی 
نهو له‌ده‌ستچوونه» نه‌و كەسە 
له‌وانه‌یه له‌ده‌روونی خویدا خی 
به‌گوناهبار بزانیت که نه‌یتوانییوه ری 
لەلەد ەستچوونى ئۈ كەسە بگرێت يان 
وەك پیویست مامه‌له‌ی باشى له‌گه‌لدا 
نه‌کردووه» چونکه چاوه‌ری نه‌بوو 
که بمریت يان ناتوانیت كۆنة نترولی 
دۆخى دوای له‌ده‌ستچوونه‌که‌ی 
بکات. به‌هه‌مان شیوه کاتيك کاريك 
يان شتیکی به‌نرخ له د هستدات که 
تووشى خەمۆكى ده‌بیت ده‌شضیت 
بۆ شاردنه‌وه‌ی هه‌ستکردن به‌گوناه 
بت واته بسق رازیکردنی ویژدانی 
خوی بێت يان لهته‌نجامی شکست 
هینانی له‌کونترولکردنی دوخی دوای 
له ده‌ستچوونه‌که که تووشی خه‌مکی 
ده‌بیت» يان هه‌ستکردن به‌خه‌مکی 
رووده‌دات بۆ رازیکردنی ده‌وروبه‌رر 
۱ نه‌وه‌ی شاك دووچاری لومه‌ی 
ده‌وروبه‌ر نه‌بیت يان بق رازیکردنی 
مرۆف خوی تا تووشى لومه‌کردن 
و سه‌رزه‌نشت کردنی خوی نه‌بیت» 
چونکه هه‌ندیجار خه‌مقکی ئاسانترین 
میکانیزمه بۆتاك له دوخه پشیوییه کاندا 
په‌نای بق ده‌بات» بونموونه له‌ماوه‌ی 
خویندن و تاقیکردنه‌وه‌کاندا زورجار 
خویندکار تووشی خه‌مق‌کی ده‌بیت 
کاتيك هه‌ست ده‌کات توانای به‌سه‌ر 
بابه‌ته‌که‌دا ناشکیت يان ده‌ترسیت 
له تاقیکردنه‌وه‌که‌دا شکست بینیت. 
ئهو ژنه‌ی له‌دوای مردنی هاوسه‌ره‌که‌ی 
تووشی خهمزکی ده‌بیت هه‌ست 
ده‌کات ناتوانیت وه‌ك پیویست مال 
7 مندالەكانى به‌ریوه‌به‌ریت يان ئه‌و 
پیاوه‌ی دوای مردنی هاوسهره‌که‌ی 
يان جیابوونه‌وه‌ی تووشی خەمۆكى 
ده‌بیت سل ده‌کاته‌وه له‌وه‌ی بتوانیت 


38 


زانستی سەردەم 42 


په‌یوه‌ندییه‌کی دیکه‌ی هاوسهریتی 
ببه‌ستیّت به‌تایبه‌تی ئەگەر ماوه‌ی 
پیکه‌وه ژیانیان زور بووبیت. 
هه‌روه‌ه | سروشتی مه‌زاجی 
نه‌ندامانی خیزان یان کلتووری باو 
له کزمه‌لگهدا کاریگه‌رییه‌کسی زوری 
هه‌یه له‌سهر گه شضهکردنی مه‌زاج و 
پیکهاته‌ی ده‌روونی تاك بەشيوەيەك 
ھەر لەمنداڵیيه‌وە به‌تاراسته‌ی 
خوشه‌ویستی و چێژو هه‌ستی 
پۆزەتیقدا بروات ت يان به‌تاراسته‌ی 
خەم و دله‌راوکیداو خویه ستنه وه و 
هه‌ستی نیگه تیقدا بروات هەندێجاریش 
کاوه‌سانه گفورتگان ەك کار‌سای 
سروشتی يان سیاسی و شەر و 
ئاژاوە ناوخوییهکان که ا 
لەدەستدانى ژمارەيەكى زفری خەلك 
و بەشێکی گه‌وره‌ی خیزان بووبنه 
قوربانی ده‌بیته‌هوی دروست بوونی 
مه‌زاجیکی خه‌ماوی و هه‌ست کردن 
بەخەم و خه‌فهت و بی به‌هایی 
ژیان و ه‌مانهش له‌به‌رفهوه‌ی 
لەنێو ژماره‌یه‌کی زوری خه‌لکدایه و 
به‌اسانی بلاوده‌بیته‌وه و هه‌ریه‌که و 
کارده‌کاته سەر نهوه‌ی به‌رامبه‌ری» 
دووباره‌بوونه‌وه‌ی ثئه‌و بارودقخانه‌ ش 
وەك شه‌ری دوابه‌دوای يەك و بارگرژی 
و نائارامى سیاسسی ولات دهبنه‌هزی 
نه شونما کردنی مه زاجیکی ره شبینانه‌و 
بی هیوا بوون له ژی‌ان» خراپی ئم 
دۆخانەش له‌وه‌دایه لەسەر ئاستى 
گشتی روودەدەن› چونکه ئه مه ده‌بیته 
تقد ال ترونو له ودره کی یز 
نه‌وه‌یه‌کی دیکه ده‌گویزریته وه. 
ویرای ثه‌و همو‌کاره ده‌روونیانه‌ی 
تاماژه‌مان پیدا ده‌شسیت خه‌موکی 
له‌ئه نجامی شیوازی ئاسايى رژژانه‌وه 
تووشی مرۆف بیت بونموونه ئەو 
که‌سانه‌ی به‌رپرسیاریتی پیشه‌یی 


گه‌وره‌یان له‌ثه‌ستودایه يان به‌هی بی 


توانایی له ده‌ربرینی توره‌یی و هه‌سته 
نیگه تیفه‌کان بەرامبەر هو که‌سانه‌ی 
که رۆژانە مامەلە‌يان له گه‌لدا ده‌که‌ین 
۳ کاو لەسا ەوەش لاو 
خیزاندا و هه‌ندیجار هه‌ردووکیان ده‌بنه 
ته‌واوکه‌ری یه‌کتری بۆ ده‌رکه‌وتنی 
خه‌موکی. بوچوونیکی دیکه‌ش هه‌یه 
خەمۆكى بهو شیوه‌یه ليك ده‌داته‌وه 
که هو‌کاره که‌ی هه‌ستکردنه به‌ته‌نیایی 
و دله راوکنیی مرۆف به‌رامبه‌ر به چه مکی 
مردن و هه‌قیقه‌تی فه‌نابوونی مرۆف و 
بی هیوایی له‌چاره‌نووسی هه‌ستکردن 
به‌بی ده‌سهلاتی به‌رامبه‌ر سنوورداری 
زەمەن و ته‌مه‌نی مرۆف هه‌روه‌ها 
هه‌ستکردن به‌حه‌نین بق که‌سيك يان 
شوينيك يان شتيك و نه‌توانین بق 
بینیان جوريك له‌بوشایی له‌د ه‌رووندا 
دروست ده‌کات» چونکه ئهو كەسە 
کاتيك لهو شوینه يان لەگەل ثه‌و 
که‌سه‌دا ژیانی بردوته سەر ئه‌و شیوه 
ژیان و چالاکییانه بوونه‌ته جوريك 
لەنەریت له‌ژیائیدا و لەدەستدانى ئە‌و 
نەريتەش مرۆف تووشی خه‌مکی 
ده‌کات» یلام که م حالەتە زۆربه‌ی کات 
دهره‌ویته‌وه و دریژه ناکیشیت له‌پاش 
راهاتن و ئەنجامدانى چالاکی نوی و 
به‌ستتی پەيوەندى كۆمەلايەتى و 
راهاتن له‌سه‌ر نه‌ریتی دیکه نامینیت. 

۱ هه‌رچی بوماوه‌یه به‌به‌کيك 
له‌هوکاره‌کانی تووشبوون به‌خه‌مقکی 
داده‌نریت» به‌لام تا ئێستا ئهو شیوازه 
ورده ئاشکرا نه‌بووه بق گواستنه‌وه‌ی 
مادده‌ی بوماوه‌یی به‌ری رس 
له تووشبوون به خه‌مق‌کی و بروا وایه هو 
هادده بۆماوەييە له‌سه‌ر کرزم‌سومی 
× ھەلگىرا بێت› له‌به‌رکه‌وه که وه‌نده 
به‌سه له توخمی می بیت تا بترسیت 
له‌وه‌ی تووشی خه‌موکی ببیت؛ 
هه‌روه‌ها له‌وه ده‌چیّت کیمیای مێشك 
لای هەندێك كەس زیاتر ئامادەباشى 


تیادا بیت بۆ تووشبوون بەخەمۆكى 
كاتيك رووبه‌رووی کارتیکه‌ره ئەندامى 
و ده‌رونییه کان دەبنەوە› ھەر بویه 
دەبينىن کاردانهوه‌ی که‌سهکان 
له‌رووبه رووبوون»وه‌ی مردن و 
کاره‌ساته ناخوشی و کێشەکانی ژیاندا 
جیاوازه و هه‌نديك كەس زۆر به‌توندی 
تووشی خه‌موکی ده‌بن و ناتوانن 
بەسەر ثه‌و دوخانهدا زال بین يان 
زوو بینه دهره‌وه» لهو خیزانانه‌دا که 
که‌سیکیان تووشی خه‌مقکی ده‌بیت 
پیویسته ثه‌ندامه‌کانی دیکه به‌ئاگا بن 
و هوشیاری ته‌واویان ده‌رباره‌ی هو 
فاکته‌رانه هه‌بیت که ده‌شیت ببنه 
یارمه‌تیدهر يان ریگه خوش کهر بق 
دەركەوتنى قه راون خه کی ھار نها 
لهو خیزانانه‌ دا که به‌کیکیان يان 
زیاتر خی ده‌کوژیت پیویسته بير 
لهءوه بکریته‌وه بۆچى خی کوشتووه» 
چونکه ده‌شیّت هوکاره‌که‌ی 
تووشبوون بووبیت بەخەمۆكى. 
شاره‌زایانی بواری سایکولوژی 
پییانوایه جۆرێك له‌په‌یوه‌ستی له‌نیوان 
زیادبوونی توانای داهینان و ئهو 
جینه‌دا هه‌یه که به‌رپرسه له‌روودانی 
پشیوییه ده‌روونییه‌کان لهوانه‌ش 
خه‌موکی» چونکه تیبینی کراوه له نیو 
نوسه‌ران و که‌سانی داهینه‌ردا ریژه‌ی 
تووشبوون به‌پشیوییه ده‌رووتیبه کان 
له‌ناو ئه‌ندامانی خیزانه کانیاندا به‌رزه» 
له‌ثه نجامی لیکولینه وه له‌سه‌ر میژووی 
ئەم پشپوییانه له‌چه‌ند نه‌وه‌یه‌کی 
يەك بنە‌مالەدا دەرکەوتووە که وان 
نەخۆشن پیکهات»ی بوماوه‌ییان 
جیاوازه لەئەندامەكانى دیكه‌ی 
خێزانەکەیان که نەخۆش نین› به‌لام 
نابێت ئەمە ببیته مایه‌ی دله‌راوکی 
بهو مانایه‌ی مه‌رج نییه ھەر که‌سیك 
پیکهاتهی بوماوه‌یی ناماده‌یی تیادا 
بوو بق تووشبوون به م پشیوییانه نیدی 


لەئایندەدا تووشى هی نەخۆشييانە 
ببێت که خە‌مۆكى به‌کیکه له‌وانه» 
چونکه بیگومان کۆمە‌ڵێك فاکته‌ری 
دیکهی زور ھەن یارمه‌تید در دەبن 
له‌د هرکه‌وتضی نه‌و پشپوییانه وەك 
رووبه‌رووبونه‌وه‌ی بارودوخی ده‌روونی 
توند و ململانی و فشاری رفر؛ 
بەگشتى په‌یوه‌ندی هاوسه‌ریتی و 
په‌یوه‌ندییه کومه‌لایه‌تییه‌کان له‌نیو 
ئهو خیزانانه‌د! باش نییه که خالەش 
خه‌مقکی تیایاندا روویداوه. دوا هوکار 
که دەشێت رۆلى هه‌بێت له‌دةركه‌وكتنى 
“ هو °" "` 
له‌هاوسه‌نگی گویزره‌وه ده‌مارییه‌کاندا 
6 Nروودەدات‏ که 
به‌رپرسه فک ۱ په‌يامه 
دەمارییەكان لە‌خانەكانى دەماخدا 
و گرنگترین ئهو گویزه‌ره‌وانه‌ش که 
له‌کاتی که‌مبوونهوه‌دا ده‌بیته‌هزی 
دەركەوتنى نیشانەكانى خه‌مۆكى 
مرت کته که تتا داپ کار انی 
ئهو ده‌رمانانه‌ی که ریژه‌ی سىرۆتۆنىن 
بهرز ده که ونهوه به‌بلاوترین 
چاره‌سه‌ری خه‌مقکی داده‌نرین. 
دواجار گورانه هورمونییه‌کان 
په‌یوه‌ندییه‌کی به‌هپزیان هه‌یه 
بەدەركەوتنى خە‌مۆکییيەوە وەك 
خەمۆكى بەر لەسورى مانگانه و 
ماوه‌ی دووگیانی و پاش مندالبوون 
و ته‌مه‌نی نائومیدی له‌ژنان دا» 
ویرای ەم خه‌موکییانه تویژه‌ران 
فاکتهری دیکه‌یان دوزیوه‌ته‌وه که 
ده‌بنه‌هوی تووشبوون بەخەمۆكى 
له‌زناندا ودك فشاره ده‌مارییه‌کان و 
هه‌ستکردن به‌لاوازی و بی توانایی؛ 
زاناباى دەروونناسى لەزانگ ای 
هیرتفوردشایری به‌ریتانی بیان 
ده‌رکهوت هو پیاوانهی لەگەل 
ژنه کانیاندا له‌پیشه و کاری پله بالادا 


کارده‌کهن زیاتر تووشی خه‌موکی 


دەبن به به‌راورد لەگەل پیاوانی دیکه‌دا 
هه‌روه‌ها ئەو پیاوانەش که ژنه‌کانیان 
سکالایان هه‌یه به‌ده‌ست هیلاکی 
ف ماندوێتى کاره‌وه زیاتر تووشی 
خه‌مزکی دەبن وهك له‌پیاوانی دیكه 
که لەم دوخانه‌دا ناژین. 

به‌گشتی هو‌کاره‌کانی تووشبوون 
به‌خه‌موکی هوکاری ده‌روونی بن يان 
ئەندامى له‌هه‌ردوو باره‌که‌دا کیمیای 
مێشك دووچاری گورانکاری دەبێت و 
هو فشارانه ش که به‌هزی ده‌رکه‌وتنی 
نیشانه‌کانی خه‌موکییه‌وه نەخۆش 
ناره‌حه‌ت ده‌که‌ن ده‌بنه‌هوی روودانی 
تیکچوونی زیاتر له‌چالاکی کیمیایی 
میشکدا به شیوه‌یه‌ك له‌پله تونده‌کانی 
ئەم تیکچوونه‌دا نه خۆش زیان به خی 
ده‌گه‌یه نیت و ثه‌گه‌ری خوکوشتن 
به‌رزه ۰ 

جۈرەكانى خه‌مزکی 

جوره‌کانی خه‌موکی به‌پیی 
هو‌کاره‌کانی ده‌ینه‌هوی دهرکه‌وتنیان 
و توندی نیشانه‌کان و به‌رده‌وامی 
و کاریگه‌ری بوسهر ژیانی نه‌خوش 
به‌گشتی دیاری ده‌کریت و به‌زقری 
له‌هه‌مسوو جوره‌کانی خه‌مکی_دا 
روخساری خەم و خه‌فه ت زاله. 
له جوره‌کانی خەمۆكى وەك: خەمۆكى 
ساده «Simple depression‏ 
خه‌مۆكى توند06016551011 ›aCUê‏ 
خه‌مۆكى ده‌ماری «Neurotic d€}‏ 
خەمۆكى سايكۆسسى5700000 1 
0 خه‌مکی كارليكى1680076 
0 خهه‌موکی دواخهر بیان 
دوواکه‌وتوو 060 16027060 خەمۆكى 
زگماکی.060 
خه‌مکی ده‌مامکراو060 «Masked‏ 
خه‌موکی زه‌رد ه‌خه‌ناوی8۳0111۳8 
۲ خه‌موکی هه‌لچوونی» خه‌موکی 
ناچاری060 ۰202025016 خه‌موکی 


«Consititutional 


وروژێنەر 060 28102160 خەمۆكى 
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پشتبه ستن[16 10801706&› خەمۆكى 
ده‌وری يان خولی de‏ ۰07011021 
خه‌موکی گهراوه 10۷0110881 
0 خهمرکی دوورکه‌وتنه وه 2۷760156 
0 به خه‌مقکی پاش خه‌وتن -/۳05 
.dorminal dep‏ 

چارەسەر کردنی خەمۆكى 

بەر له‌ده‌ستپیکردن بەپرۆسەی 
چاره‌سهرکردنی خه مقکی» پروسه‌ی 
ده‌ست نیشان کردنی نه خوشییه که 
دێت که پروسه‌یه‌کی گرنگه و هه‌روه ك 
چاره‌سهرکردن پیویسته نه‌خوش و 
خیزان لەگەل پزیش کدا پیکه‌وه هم 
کاره بکهن و تا زووتر ثه نجام بدریت 
له‌به رژه‌ وه‌ندی نه خوشه» ده‌ستنیشان 
کردنی خه‌مکیش کاریکی اسان 
نییه۰ چونکه زوريك له تووشبووان 
نه خقوشییه که‌یان يان هه‌سته‌کانیان 
له‌د ه‌ووروویه‌ر و له پزيشك ده‌شارنه‌وه 
واته راستهوخو هه‌ستکردن 
به خه‌مقکی ده‌رنابرن» به‌لکو پزیشك 
به‌یارمه‌تی خیزانی نه‌خوشه‌که له‌ریی 
کومه لك نیشانه‌وه که نه‌خوش 
هه‌ستی پیده‌کات یان خیزانه‌که‌ی 
تێبينى دەكەن حاله‌ته که‌ی وه‌ك 
خه‌موکی دەستنیشان ده‌کات» 
بەزۆرى سکالاکانی نه‌خوش له‌باری 
خه‌موکی_دا له کومه ليك نیشانه‌دا 
كۆبۆتەوە وەك: بیزاری» سکالای 
جەستەيى› دله‌راوکی» خهوزران» 
تیکچوونی خواردن» هه‌لچوون؛ 
تووره‌یی؛ نیورسسینیا (هه ستکردن 
به‌هیلاکی ش.که‌تی جه‌سته‌یی)؛ 
نائارامی» لاوازی بیرچری» گریان يان 
تثاره‌زووکردنی گریان» ترسی بیرژکه‌ی 
ناسروشتی و وەرسكەر› نائومندی» 
جه‌ونی وه‌رسکهر بان میرده‌زمه» 
تاره‌زووکردنی مردن» پشیوی 
جه‌سبه‌ی» هه‌ستکردن به‌گوناه 
ویرای هه‌ستکردن به‌خه‌م و په‌زاره 
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زقربه‌ی کات پزيشك له‌ریی بوونی 
ئەم نیشانانه يان چه‌ند نیشانه‌یه ك 
له‌مانه خه‌موکی ده‌ست نیشان 
ده‌کات. ریگه‌ی دووه‌می ده‌ستنیشان 
کردنی خه‌موکی له‌ریی پرکردنه‌وه‌ی 
فزرمیکهوه ئەنجام ده‌درت که 
به‌فزرمی بيك ناسراوه به‌ناوی ئە‌و 
که‌سهوه که تاماده‌ی کردووه» 
ئەم فورمه پیکهاتووه له‌بیست و 
يەك دەستهواژە يان رووخساری 
هه ‌ستپیکراوه لەنەخۆشيى خه‌مق‌کیدا 
و هه‌ریه که‌یسان بق سی پله پژلین 
کراوه» بق نموونه له‌رووی هه‌ستکردن 
به‌خه‌فه‌ته وه به‌مشیوه‌یه وه‌لامه‌کان 
که ئاراسته‌ی نه‌ ضوش ده‌کریت و 
نه‌خوش ودلامیکیان ههد بزیریت: 

- ھەست بەدلتەنگى دەكەم 

- به‌دریژایی کات دلته‌نگم و ناتوانم 
خومی لێ رزگار بکه‌م. 

- من دلته‌نگم و دلم خۆش نییه 
به شیوه‌یه ك ناتوانم به‌رهه‌لستی نّه‌و 
خه‌مقکییه بکهم. 

له‌ریی وه لامدانه‌وه‌ی نەخۆشەوە 
پزيشك ده‌ست نیشانی خه‌مق‌کییه که 
ده‌کات» له‌دوای وه‌لامدانهوه‌ی 
زماره‌یه‌ کی زفری تووشبووان 
به‌خه مکی بق کومه‌ليك پرسیاری 
تایبه‌ت بهو هه‌ستانه‌ی يان حاله‌تانه‌ی 
تووشیبوون» ده‌رکه‌وتووه کومه ليك 
رووخساری خه‌مکی ھەن که به‌زقری 
ده‌بنه‌وه که به‌مان‌ن: شهکه‌تی» 
نیوروسسینیا» لەدەستدانى چالاكى› 
لەدەستدانى ئارەزووى خضواردن 
و دابه‌زینی کیش له‌ده‌ستدانی 
هه‌ستکردن به‌چیز و خۆشى و 
تاره‌زووی کارکردن پشیوی خه‌وتن 
گوران_کاری له‌چالاکی و ثاره‌زووی 
سیکس یدا؛ سەريەشە و قەبزى› 


زیادبوونی رووبه‌رووبوونه‌وه ی رووداوه 


زیانمه‌ند هکان که تاماژه‌ن بۆ فه‌رامقش 
کردنی مرۆف لهلایه‌ن خویه‌وه که خی 
ناپاریزیت يان بەئەنقەست رووبه‌رووی 
مه‌ترسییه‌کان دەبێتەوهە. 'ْث‌أ" ‏ 
لەپاش ده‌ست نیشانکردنی 
خه‌مکی پیویسته پزيشك راسته‌وخز 
دەست بەئەنحامدانى شە 
چاره‌سه‌رکردن بكات› چوتكە خمۇگى 
نه خوشییه‌کی ده‌روونی مه‌ترسیداره 
و ئەگەر چاره‌سهری پیویست و 
تهواو نەکرێتت› هی لەلايەكەوە 
کارده‌کاته سەر چالاکییه‌کانی مرۆف 
و کار و پیشه و مه‌زاج و ته‌ندروستی 
جه‌سته‌یی و ده‌روونی له‌لایه‌ کی 
دیکه شوه مه‌ترسی ههیه بق سەر 
ژیانی مروف» چونکه له‌ده‌رئه‌نجامه 
خراپه‌کانی خوکوشتنه. 
چاره‌سهرکردنی خه‌موکی و 
به رله‌ویش د ه ست نیشان کردنی کاریکی 
اسان نین» چونکه ریژه‌یه‌کی زقری 


تووشبووان به‌تایبه‌تی له‌سه‌ره‌تای 
تووشبوونیاندا كەس گومان 


له نه خقشییه که‌یان ناکات و خوشییان 
باسی لێوه ناكەن و په‌ناش نابه‌ن 
بو چاره‌سهری نۆژدارى› هه‌ندیکی 
دیکه‌شیان خه‌مق‌کییه که‌یان له‌ژیر 
كۆمەلێك نیشانه‌ی نه خوشیی ده‌روونی 
يان جه‌سته‌یی دیکه‌دا ده‌شارنه‌وه» 
نه‌خزش لەم بارانه‌دا لومه ناکریت» 
خو ته شساردتەوةى خاله ته گنای 
به شیکه له نه خوشییه که‌ی» له‌به‌رئه‌وه 
به‌رپرسیاریتی ده‌ست نیشان کردنی 
خه‌موکی زورجار ده‌که‌ویته ئەستۆى 
پزيیشك و به‌هاوکاری خیزان ثه‌نجام 
ده‌دریت» چه‌نده خیزان له‌تیبینی 
کردنی روودانی گوران له‌ره‌فتارو 
مەزاجى ەاا دوا کون ئەڭ« 
حاله‌ته که بەرەو پەرەسەندن و 
خراپتر بوون ده‌چیت و له‌مه‌ترسی 
بۆ سەر ژیانی نه‌خوش به‌ده‌رنابیت» 


به‌رپرسیاریتی گه‌وره‌ش ده‌که‌ویته 
نه‌ستوی پزيشل و تا چ ئاستێك 
به شیو ه‌یه‌کی دروست وبی کات 
به فبرودان ده‌ست نیشانی خه‌مقکی 
ده‌ کات و به‌رنامه‌ی چاره‌سهری 
دادەرێێێت لەگەل 
نه‌خوش و خێزانەکەیدا› ھەركاتێك 
پزیشك حالەتەكنەى وەك خه‌موکی 
ده‌ستنیشان کرد ده‌بیت پیویستی 


پیویست 


چاره‌سهرکردن بق نەخۆش روون 
بکاته‌وه لەگەل پیویستی قارگارى 
خیزان بۆ خیزانی نەخۆش باس 
بکات لەگەل هاوکاری هو که‌سانه‌ی 
و بەنەخۆشەكەوە هه‌یه و 

رۆثانە مامه‌له‌ی لەگەلدا دەكەن پاشان 
چاره‌سه‌رکردن دابنرێت به‌ره‌چاو 
کردنی پله‌ی نه خوشسی و که سیتی 
نە‌خۆش و سروشتی بارودۆخى 
نەخۆش. 

به‌کارهینانی ده‌رمانه‌کانی که 


/ ELL 
|| | Ml 


بەدژەخەمۆكى ناویان بلاوبۆتەوە 
بەتەنيا چاره‌سه‌ری خەمۆكى ناكەن› 
پێويسته بەر لەھەر هه‌نگاویکی 
جیبه جیکردنی چارەسەر› نەخۆش 
بروا به‌چاره‌سه‌رکردن بێنێت به‌هه‌موو 
:¦" و چه‌ند ه و لهچ کاتیکدا 
.0 پزيشك تهر 
توانایه‌ی هه‌بیت متمانه لای نەخۆش 
دروست بکات که د ه‌توانیت چاره‌سه‌ری 
بۆ بکات و چاکبوونه‌وه‌ی لەخەمۆكى 
مه‌سه‌له‌یه‌کی حه‌تمییه» به‌لام هاوکات 
نابیت نه‌وه له‌نه‌خزش بشاریته‌وه که 
چاره‌سه‌ری کاتی ده‌ویت و مه‌رج نییه 
له‌کاتیکی زه‌مه‌نی که‌مدا به‌ته‌واوی 
چاك ببیتهوه» هه‌رچه‌نده درکاندنی 
هم راستییه له‌وانه‌یه هه‌نديك نەخۆش 
تووشی بیزاری و جوريك له‌نائومیدی 
بكات› به‌لام بق زوربه‌شیان یارمه‌تید ەر 
ده‌بیت له‌به‌رگه‌گرتنی نیشانه‌کانی 
نه‌خوشییه‌که و تارامگرتن له‌سهر 


چاره‌سه‌رکردن. 

به گشتی ئهو ده‌رمانانه‌ی وه‌ك دژه 
خه‌مقکی به‌نه ضوش ده‌درین ورده 
ورده کاریگه‌رییان له‌ماوه‌ی چه‌ند 
هه‌فته‌به‌کدا ده‌رده‌که‌ویت و نەخۆش 
هه‌ست ده‌کات نیشانه‌کانی خه‌موکی 
هیور بوته‌وه و وهك خه‌لکانی ثاسایی 
هه‌ست ده‌کهن واته دژه خه‌موکی 
هه‌ست کردن به خشی و به‌خته‌وه‌ری 
يان نه‌شووه بەنەخۆش نابه‌ خشیت و 
ریگریش نابن لهست کردن به‌خه‌م 
وه فسات و به‌ومائابه‌ى اة بارائەدا 
که رووبهرووی رووداوی ناخۆش 
دەبنەوە ادات گارداثەوەنان بەخەم 
و په‌ژاره ده‌بیت ئەمەش تاس‌اییه و 
له‌که‌سانی سروشتیدا هه‌روایه» چونکه 
دژه خەمۆكى چاره‌سهری خه‌مق‌کی 
ده‌کات و وه‌ك كەو حه‌بانه نییه که 
به خیرایی کارد ه‌کاته‌سهر مه‌راج و 
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نه‌شوه ده‌کات. 

نابیت به‌هیچ شیوه‌یه‌ك نه‌خوشی 
خەمۇك کال بكرێث و انت زان 
له‌دوای ده‌ستپیکردنی چارەسەر 
و هه‌ستکردن به که ميك باشبوون 
له‌مه‌زاجی نەخۆشدا ھەلبخەلەتێن› 
چونکه ریژه‌یه‌کی زۆرى خۆكوشتن 
خه‌مووکی بوون و له ژیر چارەسەریشدا 
يوون۰ لەم کاته دا چاره‌سهرکردنی 
خە‌مۆكى هیچ كام لەئامانجەكانى 
خوی ناهێنێته دی و بەلكو ده‌بیته 
هانده‌ر بق زیان پیکه‌وتنی نەخۆش› 
له‌کاتیکدا يەكەمىن امانجی 
چاره‌سهرکردنی خه‌مق‌کی پاراستنی 
ژیانی نه‌خوشه پاشان هه‌ولدانه بق 
هیورکردنه‌وه‌ی نیشانه‌کانی خه‌مقکی 
و ئینجا چاره‌سهرکردنی ته‌واوی 
نه خوشییه که واته خه‌موکییه که دیت. 
مه‌سهله‌ی پاراستنی ژیانی نه‌خقش 
ناکریت له‌لایه‌ن پزيشك و خیزانه‌وه 
فه‌رآمزش بکریت بان ئەوەتد« ئەبتتە 
جیی بایه‌ خییان به‌به‌هانه‌ی ته‌وه‌ی 
نەخۆش هیچ ناماژه‌یه‌کی وای ئاشكرا 
نه‌کردووه يان مه‌سهله‌ی خوکوشتن 
به‌میش‌کیدا نه‌هاتووه و باسى 
نه‌کردووه يان هه‌ولی خو‌کوش تنی 
نه‌داوه. هو نه خق‌شانه ش که تووشی 
خه‌مقکی بوون و له‌قسه و ره‌فتاریاندا 
ثاماژه‌ی خوکوشتن هه‌ست پیکرا ئۆز 
پیویسته پزیشکه‌که‌ی ئاگاداربکریت 
نەخۆش له‌نه خوش خانه ده‌روونییه 
تایبه‌ته‌کان چاودیری بکرێت› چونکه 
له‌وی تیمی نوزداری و په‌رستیاری 

ئات کرای ۈش ی رای 
له‌ده‌ورو پیشتی نه‌خوشن ّه‌وه‌یان 
لەببربچێت که مه‌رج نییه نەخۆشى 
خه‌موك له‌ریی به‌کارهینانی هوکاری 
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راسته‌وخووه په‌نا بق خق‌کوشتن به‌ریت 
وەك به‌کارهینانی چەك و چه‌قق و 
گوێزان بۆ برینی ده‌مارو خۆخنكاندن› 
چونکه ده‌شیّت هۆكارى ناراسته‌وخق 
به کا رتست ووك مانگرتن له خواردن 
يان خواردن به‌بری زور كەم يان خق 
فه‌رامقش کردن و رووبه‌روو بوونه‌وه‌ ی 
مەترسييەكان وەك په‌رینه‌وه له‌شه‌قام 
و کا 

يەكيێك له‌نیشانه وەرسكەرەكانى 
دیکه‌ی خه‌موکی خه‌وزرانه يان 
پشپوییه‌کانی خه‌وتنه که له‌هه موو 
حالەتەكانى که فا کا تەش 
رووبهرووى دەبێتەوە و ئەمەش 
تەنيا مه‌ترسی بۆ سەر نه‌ندروستی 
جه‌سته‌یی و مه‌زاجی نەخۆش 
نییه که کارده‌کاته سەر سەرجەم 
چالاکییه‌کانی» به‌لکو مه‌ترسی هه‌یه 
بۆ سەر ژیانی به‌گشتی» چونکه 
کاتيك نه‌خوش ناتوانیت بخه‌ویت 
وه‌رس و بێتاقەت ده‌بیت که پزيشك 
دەرغاتى خه‌ویشی بو ده‌نووسیت 
هه‌ندیجار زیاتر خەمۆكى دەكەن و له‌و 
كاتانەشدا که ھەر خه‌وی لیناکه‌ویت 
بری زیاتر دەخوات و ئەمەش ژیانی 
ده‌خاته مه‌ترسییه‌وه» هه‌ندیجار 
نەخۆش له‌کاتی ئهو نوره‌ی خهو 
زرانه‌ی دا ئەوەندە وه‌رس ده‌بیت» 
بیر له خوکوشتن ده‌کاتهوه» بویه 
پلویسقه لاو حالەئاتەدا که دخوماتی 
خه‌و کاریگه‌ری نابێت وەك پیویست 
راسته‌وخق پزیش کی چاره‌سه‌رکار 
ماگا داز نگ بت وه وتات ىنىش 
نه‌خزش خویدا دابنرێت 

لیره‌دا به‌پیویستی نازانین ناوی 
ئهو دژه خه‌موکییانه بهینین» چونکه 
ناکریت هیچ ده‌رمانیکی دژه خەمۆكى 
له‌خووه و بێ ده‌ست نیشان کردنی 
لەلايەن پسپوری ده‌روونییهوه 
به‌کاربهینرین. 


شوکی کار‌بایی 

ئامانجی دووه‌می چاره‌سه‌رکردن 
فوزگردنه وهی ئێشاتەگانى هنز کی 
و چاره‌سهرکردنی ته‌واوه‌تی ئه‌م 
هه‌ستهیه که به‌به‌کارهینانی دژه 
خه‌موکییه‌کان ده‌ست پید ه‌کات» به لام 
له‌هه نديك نه خوشدا پزيشك په‌نابردن 
بۆ شوکی کاره‌بایی به‌پیویست 
ده‌زانیت بونموونه لهو بارانه‌دا که 
خالاىس خه‌موکییه‌که که‌یشتوّته 
قوناغیکی مه‌ترسیدار و نەخۆش 
بیری له‌خوکوشتن کردوتهوه يان 
هه‌ولی خوکوشتنی داوه» يان نەخۆش 
هه‌ست ده‌کات ده خه‌موکییهکان 
سوودی نه‌بووه هه‌رچه‌نده پیویسته 
ھەر زوو نەخۆش له‌وه ئاگاداربکریت 
که ده‌رکه‌وتنی کاریگه‌ری پوزه‌تیقی 
دژه خه‌موکییهکان نزیکهی دوو 
مانگی دەوێت› هه‌رچه‌نده هم ریگه 
چاره‌سهره بق نەخۆش ناخزشه و 
به‌زوری نەك ھەر نەخۆش به‌لکو 
خیزانه که ی رەتیدەکاتەوە› بەلام 
هەندێك نه‌خوش شوکی کاره‌باییان 
به‌لاوه باشستره» چونکه ده‌رکه‌وتنی 
کاریگه‌رییه‌کهی خیرایه و له‌ماوه‌ی 
دوو بۆ سى هه‌فته دای له‌هه‌نديك 
حاله‌تیشدا به‌کارهینانی شوکی 
کاره‌بایی ناچارییه بونموونه کاتيك 
نه‌خوش به‌هوی هه‌نديك نه‌خوشیی 
ثه ندامییهوه نابیت ده‌رمانی دژه 
خه‌موکی به‌کاربینیت» چونکه 
کارده‌کاته سەر جگه‌ر يان نه‌خوشی 
دلی هه‌به. 

چاره‌سهرکردن له‌ریی شوکی 
کاره‌باییه‌وه با زاستة اکن خیرایه 
و سهرکه‌وتووه؛ بهلام وا باشه 
له‌دوای ته‌واوبوونی ئەم ریگا 
ازارو غ وای دەرغاقى 
دژه خه‌موکییهکان به‌کاربیت؛ 
چونکه هه‌نديك لهو نه‌خوشانه‌ی که 


ئەم چاره‌سهره‌یان بۆ پەيرهو کراوه 
ا تا ا كى 
گه‌راوه‌ته‌وه بۆيان. 

` چارەسەرى دەروونى 

هوکاری تووشی بوون بەخەمۆكى 
ھەرچييەك بیت دەروونى بیت يان 
ماددى و چاره‌سه‌رکردنیشی بەھەر 
شێوازێك بیت که پزيشك ده‌ست 
نیشانی دهەكات› نه خوش هه رپیویستی 
به‌پالپشستی مه‌عنه‌وی ههیه لەلايەن 
خیران وله‌لایه‌ن پزیشکیشه وه ئەمەش 
له‌ریی چاره‌سهری ده‌روونییه‌وه 
و ده‌چیت» سه‌ره‌تاو بەر له‌هه ر 
هه‌نگاويك پویسته کاریك بکریت 
کته خزش اا تن که هر 


که‌سیکی ته‌نیاو دابراوو بێ به‌ها 
نیبهيه وه‌ك هه‌ست ده‌کات» به‌مانه 
هه‌نگاوی باشن بۆئه‌وەی نەخۆش 
متمانه‌ی به‌خوی بگه‌ریته‌وه و هیوای 
را هه بیت» ئەگەر نه خق خۆش 

هه‌ولی پوزه‌تیفی نه‌دا بوئه‌وه‌ی گۆران 
لەرەفتار و هه لسوکه‌وتیدا یکات به‌پیی 
اا پزیشك یی دالت 
که‌وه دەگەیەنێت ئامادەيى نييه بۆ 
وه‌رگرتنی چاره‌سه‌ری ده‌روونی» واته 
سهرکه‌وتنی چاره‌سه‌رید روونی ته نیا 
به‌ند نییه به توانستی پزیکشه وه به‌لکو 
پیویسته نه‌خشیش ناماده‌یی تیایدا 
بیت› ئهو نه خۆشانەش که چاره‌سه‌ری 


ده‌روونضی رەت ده‌که‌نهوه له‌گوران 


ده‌ترسن» چونکه ده‌شیت له‌بناغه‌دا 
خه‌موکییه که‌یان به‌هوی روودانی 
گورانیکه‌وه لهره‌وتی ئاسايى ژیانیان 
تووشی بوون. له‌حاله‌تی خه‌موکی 
کارلیکیدا که تووشبوونی نه‌خۆش 
بق ژیاندنه‌وه‌ی كۆمەلێك شاره‌زایی 
رابردوو ده‌گه‌رینه‌وه و له‌ئیستادا 
هۆكارێك بزته‌هزی گهرانه‌وه‌یان» 
پیویسته یارمه‌تی نه‌خزش بدرێت بق 
شکاندنی په‌یوه‌ندی سایکولوژی نيوان 
شاره اه کانی مندالی که بو 2 ۱۳۵ 
“ت ا ا 
له تیستادا و ژیاندنه‌وه‌ی 
ئەو شاره‌زاییه کونانه له د ه‌روونی 
نه خوشدا» ئەگەر توانرا ئەم هه‌نگاوه 


NOG DMA 
سبل‎ 
1 001 ى‎ 


بنرێت ئهوا ورده ورده نەخۆش 
به‌ره‌و باشبوون ده‌روات و بۆ شیوازی 
سروشتی ژیانی ده‌گه‌ریْته‌وه. 

غور کی خهندە غۇكارىغاندى 
اك هەبیت له‌روودانیدا ثه‌وه‌ند هش 
بنچینه که‌ی ده‌روونییه بزیه پێويسته 
چاره‌سه‌رکردن به‌پله‌ی يەكەم له‌سهر 
بناغه‌ی ده‌روونی بیت هاوکات لەگەل 
چاره‌سهره‌کانی دیکه‌دا» هه‌رچه‌ند ه 
لەھالەقە توھ گات غەمۇكيىدا 
نه‌خوش درك بهو په‌یوه‌ندییه 
ناکات که له‌نیوان نه خوشییه‌که‌یی 
و ئەزموونه ده‌روونییه کانی دا ھەن 
که بوونه‌ته‌ه ی يان هوکاریکی 
يارمەتيدەر بۆ تووشبوون به خه مکی» 
به‌لام واباشه چاره‌سهری ده‌روونی 
به‌هه‌ند وه‌ریگبریت. تەنانەت لهو 
بارانه‌شدا؛ که واپیویست ده‌کات 
نه‌خوش به‌ته‌واوه‌تتی له‌بس‌کردنه‌وه 
له وه فاكتهراته داببریت که بوونه‌ته 
هی که لە کے بووتى خەم کی کەي 
چونکه هه‌نديك نە خۆش بێتاقەت دەبن 
ھەر که باسى ململانیکانی مندالییان 
لەگەلدا ده‌که‌یت لەم که‌سانه‌دا 
چاره‌سهری ده‌روونی زیاتر زیانیان 
پید ه گه یه نیت وهك له‌سوود. 

هه‌روه‌ها چارسهری ره‌فتاری و 
" " "`" "¬¬ هاوکات 
لەگەل ئە‌و چاره‌سهرانه‌ی دیکه‌دا 
نه خۆش سوودییان لێوەردەگرێت. 

بۈنەوەی ھەست بەخەمۈكى نه‌که‌یت 

مرۆف بوونه‌وه‌ریکی هۆشيار و 
هه‌ستیاره» ئەستەمە بتوانیت ھەست 
و سوزه نیگه‌تیقه‌کان بهو شیوه‌یه 
کونترول بکات که هیچ کاری تیْنه‌که‌ن 
يان هه ستیان پینه‌کات» به‌لام ده‌کریت 
له‌ریی به‌رنامه‌یه‌که‌وه يان شیوازیکی 
ژیانه‌وه تا استێك باری ده‌روونی 
به‌شیوه‌یه‌کی ئارامتر رابگرێت تا 
ههست بخ نکن ئەكات له بياراتەدا 


44 ۱ زانستی سهردهم 42 


که تووشی بووه و چاره‌سه‌ری کردووه 
و لهو بارانەشدا که تووشنەبووە 
بزشهوه‌ی پاریزگاری له‌دروستی 
ده‌روونی بکات و كارو چالاکییه‌کانی 
ژیانیشی به‌باشی به‌ریوه بچن» 
ده‌کریت هم خالانه ره ند دزی 
بۆت له‌دانانی به‌رنامه‌به‌کی لهو جوره » 
د. برتر پیشنیاز ده‌کات به‌رنامه‌یه‌کی 
رۆڑانه بو خ ۆت داینیت ھەر 
لهبه‌یانییه وه تا شهو و هه‌مووکاتی 
هو چالاکی و کارانه‌ی که له‌ماوه‌ی 
شهو و روژیکدا ئه نجامییان ده‌ده‌یت 
تەنانەت له‌کاتی ژه‌مه‌کانی نانخواردن 
و خوشووشتنیش» ئەگەر به‌لاتانه‌وه 
ئەستەم بوو پروژه‌یه کی له‌مجوره 
داینین تاوا رامسته‌وخق ددست بکه‌ن 
بەسبەجێكردخنى؛ چونکه د. برتر 
پییوایه هه‌ندیچار وا پیویست ده‌کات 
جوله پیش پالنەر بکه‌ویت ئەمەش 
ئهوە دەگەیەنێت ھەموو کاتيك 
چاوه‌ریی ھەست به‌بوونی پالنەرێك 
مەكەن تا دەست بكەن بةخولە ثه گه‌ر 
هه‌روا بی جوا هی به‌رنامه مانه‌وه 
ئهوا هیچ کاتيك هه‌ست به‌پالنه‌ری 
جوله ناکه‌ن؛ له‌جیاتی ئەوه راسته‌وخق 
هه‌نگاوی يەكەم سي بکه‌ن 
تەنانەت ئەگەر لەبارێكى دەروونى 
نه شیاویشدا بوون. 

سهره‌تاو بەر له‌ههر هه‌نگاويك 
پیویسته متمانه‌ت به‌خوت هه‌بیّت و 
بروای ته‌واویشت 
هیچ که‌سيك هینده‌ی خۆت لیت 
ئێئاگات کرات هبي كەسىك هتفه ی 


ت بهو راستییه هه‌بیت 


خۆت ناتوانیت یارمه‌تیت بدات. 
به‌رنامه‌یه‌ك بق خۆت دابنی بهو 
شیوه‌یه ی که ده‌زانیت تاسوود ه ده‌بیت 
ئەویش به‌دابه شکردنی کانه‌که‌ت بق 
سی به‌ش هه‌شت سه‌عات بق نووستن 
و حه‌وانهوه» هه‌ست سهعات بۆ 


کارکردن» ھەشت سه‌عات بۆ هه‌موو 


هو شاره‌زوو و چالاکییانه‌ی ده‌زانیت 
دلت خۆش ده‌که‌ن و پییان ئاسووده 
ده‌بیت» به‌مشیوه‌یه نیگه‌رانی ئەوە 
نابیت که کاته‌کانت به‌فبل دەرۆن 
ئەگەر لهو که‌سانه بيت که ریز له کات 
دەگرن. ۱ 

به هه مووشیوه یه ك دووربكەوەرەوە 
له‌دانیشتن و ته‌مبه‌لی» چونکه تەنيا 
سستی و بیتاقه‌تی به‌دوایاندا ديت و 
هه‌ست بەخەمۆكى ده‌که‌یت. 

هه‌ولبده روانگه‌یه‌کی دروستت 
به‌گشتی به‌رامبه‌ر ژیان ههبیّت» بروات 
به‌هه‌ول و ماندوو بوون هەبێت بق 
گەیشتن به‌ئامانجه‌کانت نەك بەبەخت 
و چارەنووس. 

رێز له‌خۆت بگره و خۆتت خۆش 
بوێت و هه‌رگیز مەیەڵە هه‌ستکردن 
يەگوتساد و لاس کر خوت یالت 
بەسەردا بکێشێت› چونکه ئهمه 
دەروازەيەكى رێگا خۆشكەرە بۆ 
ھەسڭگىدن بەخەمۇكى سای تون 
دەريسارەى:خۆت و کیشه و بریار و 
مەسەلە هه‌لبه‌س پراوه کانی ژیانت 
بير بکهره‌وه و ریگه چاره‌کان لەگەل 
خوتدا توتىئ بکه. 

پیکه‌نین به‌کیکه له‌چاره‌سهره 
باشه‌کان بق زالبوون به‌سه‌ر هه‌سته 
نیگه تیقه‌کان دا» چونکه پیکه‌نین 
ده‌بیته‌هوی وروژاندنضی هورمونی 
ثه‌ندروفین که مه‌زاجی خراپت هیور 
ده‌کاته‌وه. 

هه‌ول بده شتی تازه و کاری تازه 
و چالاكى تازه له‌ژیانتدا فێر ببیت» 
هه‌رگیز به‌به‌هانه‌ی تەمەن و نه‌بوونی 
کات ده‌رگای فێربوون لەخۆت 
دامه خه. 

ته‌و شتانه‌ی که دلت خۆش ده‌که‌ن 
له‌سه‌ر پارچه کاغه‌زيك بیاننووسه يان 
جاپیان بکه و له‌ناو کومپیوته‌ره که‌تدا 
هه لیات گزه كاتێك که هەست دە کیت 


بیتاقه تیت بگەرێرەوە بۆ لایان و 


بیانخوینه‌ره‌وه ورەت به‌رز ده که‌نه‌وه 
و هه‌ستی خوشیت پیده‌به خشن. 
خۆت باشتر خوّت ده‌ناسیت که 
بێتاقەت ده‌بیت به‌جی دلت خۆش 
ده‌بیت» نه‌و کاره بکه. هه‌نديك 
كەس حەز ده‌که‌ن گوی له‌گورانی 
بگرن› هه‌نديك گوی له‌ميوزيك يان 
هه‌نديك کتیب ده‌خویننه‌وه» هه‌نديك 
له‌باخچه‌کانی ماله‌وه‌یاندا کار دەكەن 
و بژاری گوله‌کان ده‌که‌ن يان چیمهن 
ده‌برن» هه‌نديك حه‌زیان له‌میوانداری 
فاك سان ھةرگارنى رکه 
که ده‌زانیت هه‌ست به‌حه‌وانه‌وه 
ده‌که‌یت» هه‌رچی ده‌که‌یت بیکه جگه 
له‌دانیش تن به‌دیار ته‌له‌فزیژنه‌وه و 
کونتروله که ت به‌ده‌سته‌وه بێت و به‌ناو 
که‌ناله‌کاندا بی ئاگا گه شت بکه‌یت يان 
له‌ناو جیگادا بیت و ئه‌مدیوو ئهو دیو 
تاقیبکه‌ره‌وه و خوشت رابهینه 
كاتيك که توره ده‌بیت خۆت به‌کاریکی 
دیکه‌وه سه‌رقال بکه تا توره‌ی توره 


بوونه‌که‌ت ته‌واو ده‌بیت» چونکه 
زورجار لهو توره بوونه زورانه‌دا مرۆف 
قسەيەك دەكات يان بەشێوەیەك 
ره‌فتار ده‌کات له‌دوایدا سەرزەنشتى 
ضوی ده‌کات و ئەمەش ده‌بیته هزی 
هه ستکردن بەخەمۆكى. 

ئەگەر پیت خۆش بوو يان وا 
راهاتبوویت نوره‌ی توره بوونت 
به‌سهر که‌سیکدا بەتال بکه‌یته‌وه 
هو دلنيابه. ده‌رثه‌نجامه‌که‌ی. خرایتر 
ده‌بیت و دواتر خوت ئازارى خۆت 
د هد یت و پەشيمان د ه‌بیته‌وه که 
په‌شیمان بوونه‌وهش زورکات خەمۆكى 
هاوەڵييەتى› بۆیه باشتره خۆت 
يارمەتى خۆت بده‌یت و به‌شێوازێك 
ا قاتا اىم که 
زیان به‌ده‌وروبهر نه‌گه‌یه نیت. 

فیریه لهو کاتان هی که توره‌یت 
پان ھەست بەشكسىت پان بی 
هیوایی ده‌که‌یت هه‌ناسهیه‌کی قوول 
بده‌یت و بق ماوه‌یهك هه‌ول بده‌یت 
بير له‌سهرچاوه‌ی ئه‌و کیشهیه 


يان مه‌سهلهیه نه‌که‌یته‌وه که بوته 


وروژاندنی هو هه‌سته نیگه تیقانه‌ت. 
به‌رلهوه‌ی خەمۆكى به‌ته‌واوه‌تی 
بالت بەسەردا بکێشێت فریای خۆت 
بکه‌وه» ده‌توانیت گه‌رماویکی گه‌رم 
بکه‌یت و شامپۆ و سابوونی بۆنخۆش 
به کار بێنیت ثه‌گه‌ر كرا گوی له ميوزيك 
بگره ان هیچ نەبێت رادیق‌که لەگەل 
خۆتدا به‌ره‌و بۆ ماوەيەك بمینه‌ره‌وه» 
ئەمانە يارمەتى هیوربوونهوه‌ی 
خەمۆكييەكەت دەدەن يان ته‌له‌فون 
بۆ هاورییه کت يان كه‌سێك که ده‌زانیت 
"`" گر لته وم مک 0 
بکه بیت بۆلات يان تق بچیت بولای و 
ئەگەر بۆتان ری بکه ویّت له کافتریایه کی 
هێمن يان کافتریایه‌کی سه‌رقه‌راغی 
شه‌قامه‌کان له‌ناو زاوه‌ژاوی خه‌لك و 
ئۆتۆمبێلدا چایه‌ك بخونهوه زوريك 
له‌بیتاقه‌تیت ده‌ره‌ویتهوه يان هیچ 
نەبێێت به‌ته له فون قسهی له گه لدا 
بکه. تەنانەت بێئە‌وەی بیتاقه‌تیش 
بیت روژانه په‌یوه‌ندی به که سیکه‌وه 
بکه که ده‌زانیت نزیکه لێتەوە و 
لێت تیده‌گات» ئەگەر بوماوه‌یه‌کی 
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کەمیش بت قسهی له‌گه‌لدا بکه. 
هه‌روه‌ها بەشدارى بونه و کاهه‌نگ 
و گه‌شته‌کان یکه» یه یوه ندیی 4 
کومه‌لایه تیهکان زۆرێك له‌خه‌فه‌ت و 
خه‌موکی هه‌لد ه‌مژن. 

جوانترین جلوبه‌رگه‌کانت له‌به‌ر 
بکه و بۆنى خۆش له خوّت بده» چونکه 
یارمه‌تید در ده‌بن له‌به‌رزکردنه‌وه‌ی 
ئاستى متمانه‌ت بەخۆت و خه‌مق‌کیت 
ده‌ره‌ویننضهوه و دوور یکهره‌وه» 
له خواردنی نادروست و زیاده‌رویی 
کردن له خواردنه‌ وهی چا-و قاوه‌دا 
و به‌هه‌موو شیوه‌یه‌ك دووربکه‌ره‌وه 
له خواردنهوه کهولییهکان و حه‌به 
هیورکهره‌وه‌کان و جگه‌ره‌کیشان 
و حه‌بی خهو؛ چه‌نده کیشهکانت 
زۆربن و فشاره‌کانی ژیانت به‌هیز 
بن» چونکه چاره‌سهرکردنی ته‌وانه 
له‌ریی ببر‌کردنهوه‌ی دروست و 
هه‌نگاوی جد بیه وه ده‌بیت نەك له‌ریی 
راکردنه‌وه. 

هه‌فتهی رۆژێك بان دووهه‌فته 
جارێك بحه‌ویره‌وه و نازی خۆت 
هه‌لبگره و خزمه‌تی خۆت بکه له‌ریی 
تاماده‌کردنی ژه‌مه خواردنیکی خۆش 
که خۆت حەزى لیده‌که‌یت. يان 
پياسەيەك يان بازارێك يان چوون بۆ 
گه‌شتیکی كورت يان له‌ماله‌وه» به‌لام 
بیئه‌وه‌ی هیچ ئەزيەتى خۆت بدەیت. 

خۆت فير بکه توانای به خشینت 
هه‌بیت چه‌نده له‌توانات‌دا بت 
هه‌روه‌ه | به‌شداری کاره کومه‌لی 
و هه‌ره‌وه‌زییهکان بکه و یارمه‌تی 
هو که‌سانه ده که پیویستیان 
به‌یارمه‌تیی۰4 بزانه چ که‌سیکی 
به‌ته‌مه‌ن له‌خزم و خیزان و ناسیاو و 
دراوسیکانت پیویستیان به‌یارمه‌تییه 
بونموونه پیویستیان به‌هه‌نديك شت 
کرینه له‌بازار و ناتوانن بچن يان 
پیویستیان به‌وه‌رگرتضی ده‌رمانه 
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به‌د ه‌فته‌ری نه خقشییه دریژخایه‌نه‌کان 
و لەنەخۆشخانە ناتوانن لەسەرەدا 
بوه‌ستن يان ده‌یانه‌ویت سەردانى 
شوێنێکی تایبه‌تی بكەن وەك مزگه‌وت 
يان شوینه ناینییه‌کان يان گورستان 
و ناتوانن به‌ته‌نیا خویان برۆن› ئەگەر 
توانیت جارناجاريك ئەم یارمه‌تییانه 
پیشکه‌شی که‌سیکی به‌ته‌مه‌ن بکه‌یت 
نه‌وا زور دلضزش د یت » ثه گه‌ر 
زانیت ئهو كەسە به‌ته‌مه‌نه بنموونه 
نەنکت يان باپېرەت پیویستیان 
به‌که‌سیکه له‌کاتی خۆشوشتندا ئه‌وا 
ماوه ماوه سەردانييان بکه و له‌و 
کاره‌دا يارمەتييان بله» ئەم کارانه 
لهرووی به خشینی یارمه‌تییه که‌وه 
واد ه‌که‌ن هه‌ست به‌حه‌وانه‌وه بکه‌ یت 
له‌لایه‌ کی دیکه‌شه‌وه به‌ئاگات دیننه‌وه 
که قوناغه‌کانی ژیان بهو شیوه‌یه 
به‌ریوه ده‌چن و هه‌موو روژيك مرۆف 
گنج نییه و ناتوانیت چیز له‌ژیان 
بکات بۆیه وات لید ه‌که‌ن که خه‌فه‌ت 
بۆ هه‌موو شتیکی بچوك نه خویت تا 
بتوانیت ئاسووده بژیت: 

بروات بەخۆت هه‌بیت توانای 
زور کارت هه‌ی »۰ بیکه‌یت له‌جیاتی 
ثه‌وه‌ی بی ئیش دابنیشیت و خه‌فه‌ت 
بخۆیت. هه‌روه‌ه | وه‌رزش کردن 
زۆر کاریکی باشه هه‌ولبده به‌لایه‌نی 
که‌مه‌وه هه‌فته‌ی سی جار يه‌کيك لەم 
وه‌رزشانه ثه‌نجام بده‌یت رژیشتن 
به‌پی» مه‌له‌کردن» راکردن» سواربوونی 
پاسکیل...هتد. بهتاییبهتیش 
وه رزشکردن بۆ هو که‌سانه‌ی که 
خەمۆکییان هەیە زۆر بەسووده و له 
به‌کارهینانی دەرمانەكانى دژه 
خه‌موکی نه‌ خوشهکانیان ئامقژگاری 
دەكەن که وه‌رزش بکهن» چونکه 
یارمه‌تی ده‌ردانی هه‌نديك مادده‌ی 
کیمیایی د‌دات که مه‌زاجی مرف 


باش ده‌کهن و له‌رووی جه‌سته‌یی و 
ته ندروستیشه‌وه کاریگه‌ری پوزه‌تیفی 
ده‌بیت و واده‌کات نەخۆش زیاتر 
متمانه‌ی به‌خوی بیت. 

دواجار ده‌شیت سیستمی 
خوراکیمان کاریگه‌ری هه‌بیت بۆسەر 
باری مه‌زاجی و خواردنی میوه و 
سهوزه به‌گشتی کاریگه‌ریی باشی 
ده‌بیت و که‌موکوری له‌هه‌نديك 
ره‌گه‌زی خفراکی وهك فیتامینه‌کان 
ده‌شیت ببیّته‌هزی هه‌ستکردن 
بەخەمۆكى و له‌تویژینه‌وه‌یه‌ کی 
به‌رفراوانیشدا 320044 که‌سی 
گرتهوه له‌فنله‌ندا تویژه‌ره‌وه‌کان 
بویان ده‌رکهوت خواردنی ماسی 
کاریگه‌ری هه‌یه له‌سه‌ر هیُورکردنه‌وه‌ی 
نیشانه‌کانی خه‌مزکی» بهلام تا ئێستا 
نه گه یشتوونه‌ته ده‌رئه‌نجامی کوتایی 
و ناتوانن بانگه‌ضه‌ی ئەوە بکه‌ن 
که خواردنی ماسی ری ده‌گریت 
له تووشبوون بەخەمۆكى. 
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ئەگەر که‌و به‌نده راست بێت که 
دەڵێت: هه‌رکه‌سيك خەلك به‌پیی 
سروشتیٍ خوی ده‌بینیت» ثه‌وا دەشێت 
ئێمەش تن هه‌رکه‌سيك خه‌لك به‌پیی 
زانیارییه‌کانی خۆی دەبینیت. 

سروشتی خورسکی مرۆقايەتى 
به‌مشیوه‌یه‌یه» خالی بایهخ پیدان 
چاوو ئەقل وتام وچیژو ئهو شوینانه 
ده‌گریته‌وه که مرۆف خۆی ثاره‌زوویان 
ەكاچ لهبه راو سوق فییه کال 
به‌یه کگه‌یشتنی ژیانی سیکسی لەگەل 
هه‌موو شتیکدا بدژزینه وه 0 

هاورئیه‌کهم ھەر بۆ گالتە‌و تەحدا 
گردشى ئم مسل لەگەل ذا 
جارێك لێى پرسیم وتی: دريژيم سه‌دو 
شه‌ست سانتیمه‌تره وکێشم حه‌فتا 
كیلۆگرامە› که‌واته رووبەرى سیکس 
"ˆ | 

وه‌لامه که ی من به‌وپه ری ساد هییه‌وه 
به‌مشیوه‌یه بوو: رووبه‌ری سیکس 
لەتۆدا رووبه ری کیش و دریژی وبوون و 
¬" ىدۋات ماو خالنگی 
جەستە و ده‌روونته. 

بەڵلێ سیکس له‌مرۆشدا تەنيا 
لەسەر كۆئەندامێكى سیکسی 
بچووك کورت نەبۆتەوە› ته‌واوی 

ف کوبه‌ندامیکی سیکسییه» ھەر 
خانه‌یه‌کی زینضدوو له‌جه‌ستهماندا 
په‌یوه‌ندی به سیکسه وه هه‌یه» بیگومان 
ئەوە ته‌نیا په‌یوه‌ندییه‌کی فسیولوژی 
تاك جەمسەر نییه بۆ خانه‌کانمان» 
په روه‌ردگارهه‌ر خانه‌یه‌کی رده 
تامليۆنەھا فرمان له موی كاتەكاندا 
ئەنجام بدات» ئێمەی مرۆف گشتیکی 
تێرو ته‌واوین: گۆشت 
موگناتيس› رۆح› ئەقل› جەستە‌و زوری 
دیکه له‌وردکاری جەستەمان› یمه 
بونیادیکی ثالوزین» به‌لام ه‌له‌یه بروا 
به سیستمی جیاکردنه‌وه‌و به ش به شیی 
له‌جه‌سته‌ماندا بینین» هه‌موو خانەيەك 


ت خوین» کاره‌یا» 
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په‌یوه‌ندی به‌خانه‌یه‌ کی دیکه‌وه هه‌یه» 
ھەر ثه‌نداميك په‌یوه‌ندی به‌ثه‌ندامیکی 
دیکهوه هه‌یه» هه‌مسوو فه‌رمانه‌کان 
ئەچەس تماقا لەگەل فما فک 
به‌یه‌کدا چوون› یمه بریکی تیروته‌واو 
وپه‌یوه‌ستین اوا دلاخ که گه‌ر 
ئەندامێك تووشی تازار بوو هه‌موو 
ثه‌ندامه‌کانی دیکه به‌شه‌ونخوونی و تا 
لیهاتن پشتیوانی لیده‌که‌ن. 

هه‌روه‌ه | نیمه چه‌ستهیه‌کی 
جیاکراوه نین لهرقح» ھەر خانەيەك 
فاا هتفای تقل اڭ ۋەنا 
خی هه‌یه» له‌مباره‌یه‌وه کتیبیکم هەیە 
لەقۆناغى ته‌واو بووندايە. 

بابگه‌ریینه‌وه لای ئەوەى هاورێكه‌م 
ده‌ستی پێکرد› دەڵێم هه‌موو به شيك 
تياماندا په‌یوه‌ندی به‌هه‌ستکردنی 
سیکسی و بریاری سیکسی لای 
خومانه‌وه a‏ 

پێنج هه‌سته‌که هه‌موویان ثامرازی 
سا زه کنن دزو ست بوۇشى ف سگ دى 
سێكسى› ئەگەر بروا به‌وه بینین که 
سپکس پێنج هه‌سته ئه‌وا هەستى 
بونک ردن له‌ریی تامرازی سهره‌کی 
نون کردته‌وه که لورجه: به‌گهمیانهه 
بەلام په‌یوه‌ندی نێوان لووت و سیکس 
ره هه‌ندی دیکه ی هه به وته نیا مه سه له که 
ب يان هه‌ناسه‌دان نییه. 

مرۆف ده‌توانیت بی ھەستى 
به‌رکه‌وتن» بی ھەستى تأمکردن» بی 
هه‌ستی بینین و بی هه‌ستی بیستن 
به‌زیندوویی بمێنێتەوه› بەلام ته‌نیا بۆ 
چه‌ند د هقیقه یه ك بی هه‌ناسه‌دان د ه‌ژی. 
ژیان به‌هه‌ناسه‌دان ده‌ست پیده‌کات و 
بەكۆتايى هه‌ناسه‌دانیش کوتایی دیت. 
نیمه روژانه نزیکه‌ی بيست و سی هه‌زار 
شتام د هد ین و ھەر ھەناسەيەك 
نزیکه‌ی پینچ چرکه یه (دووچرکه هه‌ناسه 
وه‌رگرتن و سییانی هه‌ناسه‌دانه‌وه). 

هو هه‌وای هی که ده‌چیته ناو 


سییه‌کانه‌وه په‌یام ده‌ریاره‌ی 
ناسنامه‌ی خوی بۆ ميشك ده‌یات» 
هو هه‌وایهی له‌ریی لووتمانه‌وه دیته 
ناوه‌وه بەننيكىى ته‌نیا توکس جین 
نییه بومانه‌وه به‌لک و كۆمه‌ڵێك بۆن 
لەگەل ئۆكسجيندا هه لگ رآون: لى 
هو بۆنانەدا زور بونیان په‌یوه‌ندیان 
به‌غه‌ریزه‌ی سیکسییه‌وه هه‌یه. 

بۆن ههیه په‌یوه‌ندی خزرسکی 
راسته‌وخوی لەگەل سێکسدا هه‌به 
وه‌ك فبرومون ۰026101700126 فبرومون 
بریتییه له‌عه‌تری خورسکی سیکسی 
هه‌روه‌ها بونه‌کانی جه‌سته پیمان 
دە لين که‌سسی به‌رامبه‌رمان له‌رووی 
سۆزدارى يان سیکسی ئێْمه‌ی دەوێت 
يان نا› يان نیمه له‌رووی سۆزدارى يان 
سێكسی ئەوماندەوێتياننا»بهەشێكى 
ف کرای ئةتار بانەوەرى تیا تا 
هه‌یه ھانى سیکس دەدات. 

هه‌روه‌ها رۆژانە چه‌نده‌ها جۆربۆنى 
ده‌ستکرد تیف ده‌کریت بۆئەوەى 
ناره‌زووی سیکسی بوروژینیت يان 
شکستی پی بینیت وهك عه‌تر و ئهو 
ماددانه‌ی دیکه که دروست ده‌کریت و 
ئێستا له‌ناو لیستی ئهو ماددانانەن که 
گوی زه‌وی پیس دەكەن. 

که‌واته لووتمان› ئهو بهەشە 
پچووکه دهره‌گییه‌ی بۆن ھەلدەمژێت 
و به‌هویهوه هه‌ناسه دەدەین› ئە‌و 
بۆنانەش هەلدەمژێت که په‌یوه‌ندییان 
به سیکسهوه ھەيە. 

بۆن و بۆن كردن له‌هه‌سته‌کانی 
دیکه جیاوازه و پیویستی به‌لیکدانه‌وه 
نییه لهلایهن مێشكەوە› به‌لکو 
په‌رچه‌کرداریکی سوزداری خیرا 
رووده‌دات» به‌شی تایبهت به‌لووت 
لهمیّشکدا بریتییه له‌سیستمی 
گه‌ینگه لەمێشكدا نهم به‌شه هیچ 
په‌یوه‌ن دی به‌زمان ول‌ژیکه‌وه نییه 


به‌لکو په‌یوه‌ندی بەسۆزو یادگاری و 


ئارەزووەکانەوە هه‌یه» له‌به‌رئه‌وه ھەر 
لەگەل بۆنێك دەکەیت به‌دوایدا هو 
يادگارييانە دێنەوه یادت که په‌یوه‌ندیان 
پیوه‌یه‌تی» یاده‌وه‌ری بونکردن لەگەل 
ھەر هه‌ناسه وه‌رگرتنیک دا زانیاری 
وەردەگرێت واته یادگاری هەڵدەگرێت 
و ئه‌مه ھەر له‌له‌دایکیوونمانه‌وه دەست 
پید ه‌کات. 

به‌شیوه‌یه‌کی گشتی یمه 
به‌مه‌به ست بون ناکه‌ین تا هو 
بونه بیتکهوه یادمان و مه‌سهله‌که 
به شیوه‌یه‌کی خوبه خق روود ەدات› 
هه‌رچه‌نده له‌ماوه‌ی ژیانی پیشه‌یی و 
ژیانی خومدا بینومه ده‌شیت بتوانین 
به‌مه‌بهست بۆنێك هه لمژین به‌مه‌بهستی 
هینانه‌وه‌ی یادگارییه‌کی دیاریکراو» 
بەلام تۆماركردنى یادگاری بونکردن 
مه‌سه له‌یه‌ کی خوبه خی به حت-۰۵ 

ئەزموونەكان لەگەل یادگاری بوندا 
وەك به‌رئه نجاميك یادگاری هه‌سته‌کانی 
دیکهش لەگەل خوی دا ده‌هینیته‌وه 


بیری مرۆف› چونکه بون یادگارییه‌کی 
جیانه کراوه یه ویادگاری بینراووبیستراو 
به‌رکه‌وتنن و..-هتد لەگەل خویدا 
ده‌هینیت. که‌واته لووتمان به‌رپرسه 
له خولقاندنی یادگارییه‌کان به گشستی 
وخولقاندتی کارلنکی گشستی لەگەل 
بونه‌کاندا و له‌نیو هو یادگارییانه‌دا 
یادگاری سوزداری سیکسی وکارلیکی 
سای س کین فا روچ کی 
تایبه‌تی لەگەل بۆنەكانداء 

یه‌که‌م ماچ یادگارییه‌کی بونه نەك 
ته‌نیا تام» وروژاندن يان دورکه‌وتنه‌وه 
له‌هاوبه‌شی زیان ده‌شیت به‌هی 
لووته‌وه بیت که بۆن ده‌گوازیته‌وه؛ 
*@ "" ‰8 ودی ات 
بەبۆنى شوین و بۆنى خواردن و 
بۆنى خۆش يان بۆنى ناخۆشەوە که 
به‌ریکه‌وت له‌ساتی وروژاندندا ئەو بۆنە 


بەسەر مروقدا هاتووه» لەبەرئەمانە 
لووت ته‌ندامیکی سیکسییه بهو 


به‌لگه‌یهی له‌وانه یه به‌رپ رس بیت 


له شکست پى اتی تاره زووی سیکسی» 
تەنانەت ده‌توانریت بووتریت لووت 
ثه‌ندامی ژیانه» چونکه به‌هی شکستی 
ئەو نه‌ندامه‌وه چێژ وه‌رگرتن له‌روريك 
له خوشییه‌کانی ژیان و له‌سه‌روویانه‌وه 
چیژی خواردن› له‌کار ده‌که‌ویت. رای 
زانستی جه‌خت له‌وه ده‌کات له سه‌دا 
نه‌وه‌دی وروژاندنی هه‌ستی مرۆف بق 
خواردن به‌هوی بونه که‌یه‌وه‌یه‌تی» 
له‌تاقیکردنه‌وه‌یه‌ کی تویژینه‌وه‌ییدا که 
ته‌له‌فزیونی»«دای کینگلیزی ثه‌نجامی 
دایوو» کۆمهلنك خه اک مارگ به‌وه 
ناسرا بوون توانای تام وچیز کردنیان بق 
خواردن زۆر به‌هیز بوو كاتيك هه‌ستی 
بۆن کردنییان له‌کارخستن نه‌یانتوانی 
جیاوازی له‌نیوان تامی چاو قاوه و 
شەربەتدا بکه‌ن. 

ئەگەر بونکردن له‌سهدا نه‌وه‌دی 
چیزی خواردن بنوینیت ئه‌وا پیم وا نییه 
لەسێكسدا لهسه‌دا پەنجا که‌متر بێت. 
لێكۆلینەوەی زۆر له‌مباره‌یه‌وه بقیان 


دهرکه‌وتووه له‌کار که‌وتنی ھەستى 
بونکردن بوته‌هوی که‌مبوونه‌وه‌ی 
تەنانەت له‌ثاژه لانیشدا. کیشه که لیره‌دا 
له‌وه‌دایه نیمه مه‌سهله‌ی بونکردن 
وهك به‌رئه‌نجام وه‌رده‌گرین له‌به‌ رئه‌وه 
هیچ حيسابێك نه بق لووت نه بق 
بونکردن ناکەین و بیری لیناکه‌ینه‌وه 
ته‌نیا له‌وکاته‌دا نه‌بیت که له ده‌ستی 
دەدەین› پەيوەندى نيوان هه‌سنی 
بنکردن و تاره‌زووی سیکسی تەنيا 
به‌ند نییه به‌بونکردنی سیکسی 
راسته‌وخووه؛ به‌لکو وروژاندنی مرۆف 
به‌هوی بۆنى خوشوه بونموونه 


بۆنى خوشی خواردنيك ده‌بیته‌هزی 
خراقا تین هه‌ستیکی ژیاندنه‌وه و 
روودانی وفلامدانه وه یکی پوزه‌تیقانه 
که ودک بار ام كارىكى کا 


سەر تاره‌زووی سیکسی. له‌به‌رئه‌وه 
له‌پیناوی ژیانیکی باشدا به شیوه‌یه‌کی 
گشتی و بق به‌هیْزکردنی هه‌ستی 
بنکردن و لیره‌شضهوه باش کردنی 
ژیانی سیکسی به‌شیوه‌یه‌کی تایبه‌تی» 
به‌یناوبه‌ین پیویستمان به‌چاککردن و 
راهینانی توانای هه‌ناسه‌دانی دروست 
ههیه ریگه ههیه بق هه‌ناسهدانی 
دروست و شیوازی بنکردنی دروست؛ 
لیره‌دا هه‌ندیکیان باس ده‌که‌ین. 

هه‌ناسهدانی دروست ده‌شیت 
به مشیوه‌یه ئەنجام بدریت 

وا بکه ماسولکه‌کانی روخسارت 
حهواوه‌و له‌باریکی خاوبوونه‌وهدا 
بێت› به‌هیمنی دهمت دابخه بیئّه‌وه‌ی 
هیچ په‌ستانيك يان توندییه‌ك بخه‌یته 
سهرلیوه‌کانت» سییه‌کانت پر بکه 


له‌هه‌وا» پاشان قوله‌کانت به‌رزبکه‌ره‌وه 


و بەشێوەيەكى بازنه‌یی چوار جار 
بیانسورینه‌ره‌وه» لیکی ناو دهمت 
قووت د به کاوه خی له‌ده‌مته‌وه 
هه‌ناسه بدەرە› وا به‌باش دەزانرێت 
روژی حه‌وت جار ئەم راهینانه دووباره 
بكرێتەوە وپاشان تیبینی ثه وجیاوازییه 
ده‌که‌یت که له‌کارایی هه‌ناسهداندا 
رووده‌دات. 

ˆ سەبارەت به‌راهیٍنانی بونکردن 
و‌ جیاکردن-هوه‌ی بونه‌کان» همه 
مه‌سهل4یه‌کی گرنگه نەك تەنيا بۆ 
هه‌ستی بۆنكردن به‌لکو من پیموایه 
پیویسته له‌سه‌ر ھەر چوار هه‌سته‌که‌ی 
ای ا کان وین خن 
به‌چاککردنه‌وه‌و راهینان هه‌یه بۆ زیاد 
کردنی کاراییان» له پیناوی بەهێزکردنی 
توانای جیاکردنه‌وه‌ی بونه‌کان پیموایه 


رۆژێك له‌هه‌فتهدا تايبەت بکریت 
او "` سی وو ل 
رۆژەدا بەمەبەست هه‌نديك ماددەی 
دیاریککراوی جیاواز ئامادە بکه» 
دابنیشه‌و بەقووڵى بۆنيان بکه ھەروەك 
ئەوەی هەناسەیەكى قوول بدەيت› 
له‌ناو خۆتدا ئو هه‌ناسه‌یه ب ۈد 
بۆماوەی دەقێقەیەك كارلێكى ئەگەادا 
بکه» پاشان مادده‌ی دووهم و دوایی 
سییه‌م و به مشیوه‌یه به‌رده‌وام به» يان 
له‌روژانی ناساییدا له پرت‌گرامی روژانه تدا 
هوشیاربه به‌رامبهر هو بونانه‌ی 
به‌ سهرتدا دین وه‌ك بۆنى سابوون» 
فنجانيك قاوه» بۆنى شه‌قام»...هتد 
به‌هیزکردنی هه‌ستی بونکردن 
له‌ریی بونکردنه‌وه زور باشتر ده‌بیت 
ئەگەر نهو ماددانه‌ی بونیان ده‌که‌ یت 
جیاوازین» ھەر لەبۆنى مادده‌کانی 
شوشتن وەك شوشتنى لەش› جل 
وبه‌رگ...هتد تا ده‌گاته بۆنى خواردن› 
بۆنى شوێن› بۆنى له‌شی ئو که‌سانه‌ی 
لەد ه‌ورو پشتمانن› ئەگەر له‌هه فته یه کدا 
ته‌نیا رۆژێك به م شیوه‌یه راهینان له‌سه‌ر 
بەهێزکردنی توانای بونکردن ئەنجام 
بدەین ئه‌وا توانای بونکردنمان باش‌تر 
ده‌بیت و یاده‌وه‌ری بونکردنیش مان 
گرنگ به‌هیزکردنی هه‌ستی بونکردن 
وهك به‌رئه نجامیك بق به‌هیزکردن و 
هاندانی گشتی میشل رووده‌دات و 
مێغك کاره‌کانی به‌تواتاو کاراییه‌کی 
زیاتره‌وه ئەنجام ده‌دات. که‌واته لیره‌دا 
جه‌خت له‌وه ده‌که‌ین لووت تّه‌ندامیکی 
سیکسییه بهو به‌لگه‌یه‌ی له‌کارکه‌وتنی 
هه‌ستی بونکردن واته له‌کارکه‌وتنی 
هه ستکردن به‌ثاره زووی سیکسی ئەگەر 
به‌شیوه‌یه کی ثّه نده‌کی يان به شی-یش 
بێت. 
لووت لای ته‌واوی گه‌لان بایه خیکی 
تایبه‌تنی داگیرکردوه‌و له‌تنه‌واوی 


سهرده‌مه‌کاندا شیوه‌ی به‌ندامی 
سیکسی لهودا ره‌ نگ ده‌داته‌وه» 
لسوت به‌هوی درێژی وفراوانی کونه 
لووته‌کانه‌وه و لای زور كەس له شیوه‌ی 
ته‌ندامی سیکسیدایه» بۆنموونه 
تائیستا بروا وایه لووتی درێژ بق پیاو 
که‌وه دەگەێنێت که چووکیکی دریژی 
هه‌یه» لووتی پچووك يان ئهو که‌سانه‌ی 
کونه لووتیان گه‌وره‌یه به‌نیسبه‌ت 
ژنه‌وه بروا وایه شیوه‌ی نه‌ندامی 
سیکسی دەنوێتێت» به‌لام به‌زانستی 
سهلمینراوه ئم بقچوونانه له‌راستی 
ددرن ئەوەی ئاشا هتك زاس 
تیادا بێت تیزری گونجانی ثه‌ندامه کانه؛ 
بزنموونه زوریه‌ی که‌سانی قه‌له و هه‌موو 
بەشنەكاتىجەستەيان قەلەوە›ئەواتەش 
په‌له‌کانیان دریژه وا چاوه‌روان ده‌کریت 
هه‌موو به‌شه‌کانی دیکه‌ی جه‌سته‌یان 
دریژو باريك بیت. 

بەلام لەگەل ثه وه شدا هیچ راستییه ل 
ده‌رباره‌ی بوونی تم په‌یوه‌ندییه 
لەئارادا نییهو هیچ به‌لگه‌یه کیش 
به‌د ه‌سته‌وه نییه» بهلام تائیستا لووت 
به شیکه وەك تاوینه‌ی ه ندامی سیکسی 
مامهله‌ی لهگه‌لدا دە كرێت: 

لێكۆلينهوەكان جەخت لسه‌وه 
دەكەن پەيوەنديەك له‌نیوان زیاد 
بوونی توانای بونکردن يان که‌مبوونی 
توانای بونکردن و زور دۆخى سیکسیدا 
هه‌یه» لووت تاماده ده‌بیت بق وه‌رگرتن 
و بونکردنی ھەر بونيك کاتيك مرۆف 
برسی ده‌بیت بق خواردن يان برسی 
ده‌بیت بق کاری سیکسی. 

لێكۆلينەوە هه‌یه که ده‌چیته‌وه 
سەر قوتابخانه‌ی ده‌روونشیکاری بویان 
کار کار تفه کی كهسساتهەی میتی 
بونکردنیان لاوازه به‌دههست شکستی و 
بیبه‌ش بوونی سیکسیشه‌وه دهتاڵێنن. 
ھەروەھا دەركەوتووە کاتێك مرۆۋ 
له‌رووی سیکسییه‌وه ده‌وروژیت و درك 


به‌وه ده‌کات ریگه پیدراو نییه له‌به‌ر هه‌ر 
هوکاریکی گشتی كۆمەلايەتى بیت يان 
ئايينى يان ئەخلاقى بیت به شیوه‌یه‌کی 
بی ئاگايانە لووتی داد ه‌خات ولەد ه‌مه‌وه 
هه‌ناسه ده‌دات. 

نۆر که‌سیش له‌حاله‌تی وروژاندنی 
تونددا لەوانەیە تووشی ھەلامەتێكى 
نه‌ستی يان نا ئاگاییانه بىن له‌به‌رئه‌وه‌ی 
ده‌یانه ویت ریگه لهو هه‌سته وروژینه‌ره 
تابویه هه‌روه‌ها دهرکه‌وتووه 
پەيوەندييەك له‌نیوان قه‌باره‌ی 
لووت و دوخه سیکس ییه‌کاندا هه‌یه» 
قه‌باره‌ی لووت گه‌وره ده‌بیت لەگەل 
روودانی گورانکاری هه‌نديك گورانکاری 

قه‌باره‌ی لووتی ژن لەگەل سوری 
مانگانه و دووگیانی و ثاره‌زووی 
ستکس بدا گه‌وره ده‌بیت. هه‌روه‌ها 
ریت لاه لئاو سيان ةتاو لتا 
رووده‌دات كاتيك ژن ئارهزووی پیتین 
ده گات. 

بەتايبەتى له‌ژندا هااا 
ناوپۆشە ئیسفنجیه‌کان له‌مادده‌دا 
لەيەك ده‌چن ئەگەر له‌قه‌باره‌دا 
جیاوازیش بن» مه‌به‌ستمان له‌مادده‌ی 
ئیسفنجی ناو زی و ناولووته. بیگومان 
لەماوەى نەرزەبووندا ھەرزەكاران 
بەكچ و به‌کوره‌و دەنالێنن بەدەست 
گەورەبۈوتى اوۆێیاتەوە که هازهاه 
لەگەل گەورەبووتى كۆئەندامته 
سیکسییه‌کان کاتێك پێدەگەن. 

ھەندىڭ خالەت تۇسار کراوه له‌و 
ژنانهدا که به شیوه‌یه کی رۆ: وتینی 
سوری مانگانه‌یان روونادات تووشی 
خوینبه‌ربوونی لووت دهبن وبهم حاله‌ته 
دەڵێن سوری مانگانه‌ی قه‌ره‌بووکراوه» 
له‌حاله‌تی خوینبه‌ربوونی زۆریشدا› 
به‌هوی کیشه‌کانی سوری مانگانه يان 
ماکه‌کانی دوای مندالبوون له‌هه‌نديك 


له‌زنان دا خویْنبه‌ربوونی لووتیش 
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رووده‌دات و ئەمەش حالەتێكىى 
E‏ لووت هاوسوزی ده‌کات 
لەگەل كۆئەندانى شېكسىدا, 

دابوونه‌ریته‌کانی لای گهلان 
په‌یوه‌ندی نیوان لسووت وکوئه‌ندامی 
سیکسی ده‌خولقینن» وه‌ك سمینی 
لووتی ئهو ژنه‌ی که هاوسه‌ریتی ده‌کات 
لەدابونەريتەكانى هندییەکاندا رەمزە 
بونه‌وه‌ی کچینی ثهو زنه سمێنراوەو 
هاوسه‌ریتی کردووه» به‌مشیوه‌یه لووت 
به‌کاردیّت تا هه‌والی دۆخى كۆئەندامى 
سیکسی بگه‌یه‌نیت. 

لهو دیاردان هی له‌سایکولخژیدا 
جه‌ختی لیکراوه دی‌ارده‌ی پژمینی 
تورگازم ۰4 هه‌ندیل له‌زنان کاتيك 
بەئۆرگازم ده‌گه‌ن به‌توندی ده‌پژمن» 
لووتی ئهو ژنه کهوه رادەگەێنێت که 
گه‌یشتووه بەئۆرگازم تەنانەت ئەگەر 
له رووی فسیولق‌ژيشه وه ثه‌وژنه هه ستی 
به‌تورگازم نه کردبیت. 

بۆن ثاره‌زوو بزوینه 

لووت ئّه‌ندامیکی سیکسیه و بۆن 
تامرازیکی تاره زوو بزوینه» بۆ برواهینان 
بهم دووهقیقه‌ته پێويستمان‌بەقەنامەت 
پیکردن نییسه» يان بەلێکۆلینەوەو 
شیکارییه‌کان» هه‌رزوو ئەم مه‌سه‌لانه 
به شیوه‌یه‌ کی خورسك درك پیده‌که‌ین 
لەسۆ نگدی دینامییکیهتییکی اوه 
ھە مرا لەگەل هه‌مون ھاووائاكاتى 
ژیانیدا جیبه‌جیی ده‌کات» که ئەمەيە: 
رازیبوون به‌هه‌ر شتيك که چیزمان پی 
مق و دورکه‌وتنهوه له‌هه‌ر 
شتيك که تازارمان ده‌دات. 

كارلێك كردن لەگەل بۆندا له‌شیوه‌ی 
رازیبوون ودورکه‌وتنه‌وه» هه‌لوییستمان 
به‌رامبه‌ر زور مه‌سهلهو لایه‌ن له‌ژیان 
ویه‌یوه‌ندییه‌کانمان دیاری ده‌کات 
وله‌وانه به شیوه‌یه‌کی تایبه‌تی ژیانی 
سیکسی و سوزداریمان. 

ژن وپیاو له‌بهر زور ھۆكار 
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سه‌رنجی به‌کتری راده کیشن» هه‌ستی 
خۆشەويستى وشەھوەت هه ستیکن 
لەگەل سادەيى كارلێك کردن لەگەلياندا 
هه‌ستی ئالۆزو ئاوێتەن له‌رووی 
هۆكارەوە› ساویلکه‌ییه بروا به‌وه بێنین 
``" § شنت تارمن >" 
بۆ هوکاری ئه‌و پەيوەندييە› چونکه 
مرۆف پوخته‌یه‌کی ئالۆزى كۆمەلێك 
مەسەلەيە وەك ئەزموونەكانى› 
پێداویستییەكانى› قۆناغى مندالی» 
بارودۆخى › ئامادەباشى بوماوه‌یی 
وکا مهس ای گە گە 
ده‌بنه‌هوی دروستکردنی پیکهاته‌یه‌کی 
تايبەت بەھەر مرۆقێك که له‌رییه‌وه 
ھۆكارى رازیبسوون به‌ورروژاندنی 
له‌لایه‌ن بوونه‌وه‌ریکی دیکه‌وه» دیاری 
ده کریت. 

کهوه‌ی ده‌توانین پیداگری 
لەسەربكەین ئەوەيە بۆن رۆلى 
له‌چیرقکی هم رازیبوون بوون وقبوول 
کردن و وروژاندن وبری‌اری کارلیك 
کردنه‌دا هه‌یه تەنانەت بی بریاردانیش» 
ھەر تەنيا ملكەچ بوون ب مرۆقێك 
بەهۆی پالنەرێكى ناوه کییه وه. 

به‌هوی سروشتی کاره‌که‌مه‌وه 
گه یشتوومه‌ته ئە‌و ده‌رئه‌نجامه‌ی لەگەل 
هه‌ستی خوشه‌ویستی و تاره‌زووی 
سێکسیدا خه لك له‌به‌ر زور هۆكارو هی 
سه‌پرو سهمهره هاوسه‌ریتی دەكەن› 
لەگەل ئەوەشدا لەم رژژگاره‌ی ئێمەدا 
چاوپێکەوتن و ئینته‌رنیت وگفتوگۆ 
هه‌یه» له‌وانه‌شضه نامه‌گورینه‌وه ریگه 
بۆ چاوپیکه‌وتن و بەيۈەندى اتن 
خۆش بکات وچه‌نده‌ها ریگای دیکه 
ھەن ده‌بنه‌هوی نه‌وه‌ی خه‌لك بکه‌ونه 
خۆشەویستيەوە وەك گویگرتن 
له‌د هنگی که سيك وهك ده‌لین: هه ندیجار 
گوی له‌پیش چاودا عاشق ده‌بیت. وه‌ك 
چۆن ه‌مانه هه‌یه بری‌اری لووتیش 


هه‌یه بان لووتیش بریاری خی 


ده‌دات» بون وات لیده‌کات بکه‌ویته 
خوشه‌ویستیی مرفیکه‌وه يان بکه‌ویته 
ناره‌زووییهوه» هه‌موو شیوه‌کانی 
په‌یوه‌ن دی له‌نیوان ژن وپی‌ودا 
په‌یوه‌ندی یه‌کتر ناسین و هاورییه‌تییه» 
په‌یوه‌ندی خوشه‌ویستییه» په‌یوه‌ندی 
تاره‌زووکردن4» له‌هه‌مسوو ه‌مانه‌دا 
یه‌که‌م نیگا و یه که‌م سهرگرته هه‌یه. 
سه‌رگرته‌ی یه‌کهم سهرگرته‌ی بونه؛ 
بونموونه ئەگەر مرۆف جه‌سته‌ی بونی 
ناخۆش بوویان عه‌تریکی بون ناخوشی 
به‌کار هینا ئەوا یه که مین نزيك بوونه‌وه 
دورکه‌وتنه‌وه‌یه‌ك دروست ده‌کات که 
ئەستەمە هو که‌سه‌ی که بونی ده‌کات 
بوار بەخۆی بدات تەنانەت ااا 
که‌سیتی وئەخلاقى و توانا ئەقلييەكانى 
ئە‌و كەسە ئاشنا بێت› چۆن ده‌توانیت 
بوه‌ستیت و بير بکه‌یته‌وه له‌کاتیکدا 
هه‌ناسهت پربووه لهو بونه ناخوشه‌و 
وه‌رس بوویت: 

بۇنقاتەرى ساره ەک 
له‌دیاریکردنی ئەگەرى دروست بوونی 
فرسهت يان نه‌بوونی فرسهت بق 
دروست بوونی په‌یوه‌ندی سوزداری 
له گه ل که سی به‌رامبه‌ردا؛ هه‌ندیِك خه لك 
بونیکیان‌هه‌به هیچ بوارێكناهێڵێتەوە بق 
دروستکردنی په یوه ندییه‌ کی مروفایه‌تی 
يان په‌یوه‌ندییه‌کی هاورییه‌تی يان 
انت يود ەگى از کا رف 
ئەمەش هه‌ندیجار ده‌بیته مایه‌ی خەم 
ویه‌ژاره» چونکه له‌وانه‌يه خه‌سله‌تی 
که‌سیتی و نه‌و خالانه‌ی جیگه‌ی 
بایه خن له نیوان ژن وپیاودا هاوبهش 
بن» بهلام بۆنى یه کیکیان ھۆكارى 
سهره‌کی بیت له روودانی دورکه وتنه‌وه‌و 
اردان به بهکش اسن لههةمان 
کاتداو بەئاراستە پیچه‌وانه‌که‌دا هه‌نديك 
په‌یوه‌ندی که‌وتنه ناو خوشه‌ویستی 
هه‌یه‌و په‌یوه‌ندی هاوسهریتی ههیه 


به‌هوی لووتهوه روویانداوه که بۆته 


هۆی بزواندنی ثاره‌زووی مرۆق. له وانه یه 
ژن و پیاو خویان ببیننهوه بوون 
به‌دیلی خوشه‌ویستی و شه‌یدابوون بق 
یه‌کتری بینه‌وه‌ی هیچ شتیکی هاوبەش 
له‌نیوانیاندا بیت و پرسیار له‌نهینی ئهو 
کیشکردن وثاره‌زووه بق یه‌کتری بكەن. 
لیره‌دا مه‌سه‌له‌ی خوشه‌ویستی کویره 
دیته پیشهوه» بیگومان زور هۆکار 
له‌سه‌رنجراکیشانی سه‌رکیشانه يان بی 
جله‌ودا رۆڵ ده بینیت؛ بەلام بۆن یه کیکه 
لهو هوکارانه» لەمكاتەدا ده‌توانین 
بلێین خزشه‌ویستی کویره. چونکه 
چاوی داخس‌تووه ولووتی کردزته‌وه. 
له‌به‌رشهوه ئەگەر هه‌ستت به‌بونی 
عه‌تریکی به‌هیز کرد له‌که‌سیکه‌وه که 
یه‌که‌م جار بوو چاووت پیکه‌وتبوو 
ئه‌وا شایه‌نی نه‌وه‌یه پرسیار له خوت 
بکه‌یت ده‌رباره‌ی بونی هو كەسە 
يان بونی هو شوینه‌ی که چاوت 
که‌وتووه لیی بهو که‌سه» چونکه لوتت 
له‌توانایدایه هاوبهشی ژیانت هه لبزیریت 
و تێوەت بگلینیت. هه‌قیقه‌تی زانستی 
جه‌ختلیکراو ده‌یسه لمینیت ھەر پینچ 
هه سته‌که» هه ستی به‌رکه‌وتن » بیستن» 
بینین» تأمکردن به‌ندن به‌لای چه‌پی 
دەماخ› هه‌ریه‌که لەم هه‌ستانه ده‌چنه 
بازنه‌ی ناساندن وشیکارییه‌وه» چونکه 
گه‌ینگه ده‌مارییه کان‌په‌يامه‌ کان له به شی 
لای چه‌پی میشك ده‌گه‌یه‌نن وله‌وی 
له‌به شسیکدا په‌يامه که شیکار ده‌کریت 
و هانده‌دریت. ته‌نیا هه‌ستی بونکردن 
په‌یوه‌ندی به‌لای راستی میشکهوه 
هه‌یه که تاوییای امان و هه‌ست 
وسوزه کانه. که‌واته خوشه‌ویستی کویر 
نییه» ته‌نیا له‌وکاتهدا نه‌بیت ئەگەر 
قه‌ناعه‌ت به‌خومان بینین که هه‌ستی 
بونکردن توانای هه‌یه بۆ له‌کار خستنی 
هه‌سته‌کانی دیکه و کویرکردنی چاوورد 
بوونه‌وه‌و بیرکردنه‌وه‌و ته‌نیا ته‌سلیم 
بوون به‌بون. 


كاتێك مرۆف به‌هوی بونه‌وه 
ده‌که‌ویته خوشه‌ویستی که‌سیکه‌وه 
همه مه‌سهلهیه‌که به‌ساده‌یی 
شیکردنه‌وه‌ی کاریکی قورسه هه‌روه‌ها 
ئەگەر بونيك هەبێت تەنانەت ئەگەر 
بونه‌که خۆشیش بیت ریگه له خوت 
بگریت بکه‌ویته ناو خوشه‌ویستی ئهو 
که‌سهوه يان وروژاندنی سیکسیت 
بەرامبەر ئە و که‌سه بکوژیت و ریگری لی 


بکه‌یت» شیکردنه وهی ئەم مه سه له یه ش 


ھەر قورسە. 
له‌ماوه‌ی کارکردنم دا وەك 
چاره‌سه رکاریکی ده روونی کاتيك که‌سيك 


پیم دەڵێت له‌که‌سيك دورد ه‌که‌ویته‌وه 
یان ناتوانێت جله‌وی شه‌هوه‌تی بۆ 
مرۆقێك بگرێت وبه‌دوشداماوی پیم 
دەڵێت: : بەپێی لۆثيك ده‌زانم ئەوەی که 
روود ه‌دات راست نییه. + لەم حاله‌تانه‌دا 
6 بچی هه‌ميشه دهلیم با له‌نه ستدا 
بۆ چاره‌سه‌ری کیشه که بگه‌ریین. 

پرکیشیمان يان پێچەوانەکەی 
به‌رامبه‌ر که‌س یكی ثارهزووه‌کاتمان 
به‌هوزی که‌له که بوونه‌وه‌یه له‌نه‌ستدا» 
ئەم چېرۆكە به‌کیکه لەم نموونانه: 
يەكێك لەنەخۆشەکانم که پیاوه دەلیت: 
ده‌زانم ئە‌و خۆشى دەویم و منیش 
خۇشىم ده‌وییت» زقر خالى غاوبەش 
لهنێواتماندايە: بەدەن كەس ڭە 
لەدەوروبەرم نابینم که بۆ من شیاوبێت 
و لەگەلمدا بگونجێت› به‌لام شتێكی 
تیادایە وام لیده‌ کات نه‌توانم ثه‌وه بینمه 
به‌رچاوی خۆم که له گهلیدا لەسەر يەك 
جیگا بخه‌وم. 

ثه‌و کچه‌ش که په‌یوه‌ندی له‌گه‌لدا 
هه‌بوو داوای لیکردبووم که قسه 
لەگەل ئەو پیاوه‌دا بکه‌م که ده‌یویست 
هاوسه‌ریتی له‌گه‌لدا بکات» پیاوه‌که‌ش 
چه‌ن د جاريك هه‌مان شتی بق ژنه‌که 
دووباره کردبووه که خوشی ده‌ویت 
وشیاوه بوی؛ به‌لام ناتوانیت بیهینیته 


به‌رچاوی خی له‌سهریه‌ك جێگا 
پیکه‌وه‌بن. چۆن ده‌کریت قه‌ناعه‌ت 
بەژنێك بکریت که ئهو پیاوه‌ی خوشی 
ده‌ویت و نه‌ویش نه‌می خۆش ده‌ویت 
پیی بڵێت تۆ گونجاوترین ژنی بۆمن› 
به‌لام له‌به‌ر هوکاریکی نادیار ناتوانم 
بیهینمه خهیالی خومهوه که وەك 
هاوسەر له که‌لتدا بنووم؟ 

من ودک حانه‌سته رکارنکی دەرۆونى 
لھم جرد سالەئاتەدا دیز له رووی 
سیکیسیوه ئهو ژنه چییه‌تی و هو 
پیاوه خوی بیبه‌ش ده‌کات لیی ؟ 

مه‌سهله که بهو تاسانییه نییه» 
چونکه هه‌رکه‌یان ئهوی دیکه‌ی 
خۆش ده‌ویت تاپلهی ناره‌زووکردنی 
هاوسهریتی لەگەڵیدا. هه‌ریه‌که‌یان 
ده‌پویست وهلامی ثه‌و سه‌رسورمانه‌ی 
ست نگ ی كەمەش شەر ئاسان 
نه‌بوو» بهلام ھەقيقەت له‌ناو گیژاوی 
پرسیاره‌که‌دا خی سرییه‌وه. هزکاری 
هو حاله‌ته بوئه‌وه ده‌گهرایه‌وه ژنه که 
عه‌تریکی عهره‌بی به‌کار ده‌هینا که 


اکن فروستى ئە كود ئەقلى شارارەى 
پیاوه که ش وروژاندنی سیکسی بەبۆنى 


دایکی زنه‌که رەت ده‌کرد هوه 
کاو اسان ای گنه 
کرد كاتيیك هه‌موو شوشه عه‌تره 
عه‌ره‌بییه‌کانی که دایکی دروستی 
کردبوو بۆی فریی دانه ناو ته‌نه‌که‌ی 
خۆلەكەوە وعه‌تری تازه‌ی به‌کار هێئاو 
وای له‌پیاوه‌ که کرد کارلێکی له‌گه‌لدا 
بکات بیئّه‌وه‌ی نه‌ستی دایمرکینیته وه 
مه‌سهلهی تابۆو شەھوەت 
مه‌سهلهیه‌که مایه‌ی سه‌رسامییه‌و 
دژبه‌یه‌کی تیادای»» بۆچى نا مرۆف 
خۆی بوونه‌وه‌ریکی سهیرو دز 
به‌یه‌ که له‌کاتیکدا که شههوه‌تی 
دادەخات له‌به‌رفهوه‌ی کهو بونه 
به‌نده به‌که‌سانیکه‌وه که وروژاندنی 
سیکسی به‌رامبه‌ریان تابوو نه‌شیاوه 
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وه له نموف هی رودل بد 
پیچه‌وانه‌ی ئەمەش هه‌یه» واته هه‌نديك 
كەس ھەن که‌سانی دیکه سه‌رنجیان 
راده‌کیشیت له‌به‌رئه‌وه‌ی بۆنى دایکی 
بان باوکی دێنێتەوە یادى. هەندێك 
لەكچان ھەن پياويك سه‌رنجیان 
رادەکێشێت له‌به رکه وه‌ی بۆنى هو 
پیاوه باوکیان دێنێتەوە یاد» يان 
تەنانەت بۆنى عاره‌قه‌کهی دیته‌وه 
ياديان› بەلام به‌هوی تیبینیه‌کانمانه‌وه 
بۆم دەركەوتووە پیاوان له‌ژنان زیاتر 
هه‌ستی سیکسیان داده‌مرکیننه‌وه 
اتيك ئه و بونه به‌یوه‌ندی به‌تابقکانه‌وه 
ده‌بیت بونموونه نّه‌وبینانه‌ی که له بنی 
دایکه‌وه نزیکه له‌وانه یه هوکاری نه مه ش 
بگه‌ریته‌وه بۆ هه‌ستکردن به‌وروژاندنی 
سیکسی زوو واته قۆناغى مندالی و 
ره‌پبوونی نه‌ستی وکه‌وتنه ناو بازنه‌ی 
میدق به‌گوناهه‌وه. 

بۆن له‌سه‌رنجراکیشانی سیکسیدا 
رولیکی گرنگ دەگێرێت» یەكێك 
سۇ لیکولینهوه زۆرانەى لەسەر 
ئەم بابه‌ته کراوه لێكۆلينەوەيەكى 
زانکوی لیدزی به‌ریتانییه جه‌خت له‌وه 
دەگات لەسادا حەقتا و به کی خەلك 
پییانوایه بۆن ره‌گه‌زیکی سهره‌کییه 
لەسەرنجراكێشانى سیکسیدا؛ لەگەل 
رێزمدا بۆ نه‌و ریژه‌یه‌ی سەرەوە لهو 
ياۋەزەدام ھەشقەت له‌مه گه‌وره‌تره. 

. سەرچاوەيەك هه‌یه بۆن 
تیایاندا رولی ثاره‌زوو بزوینی سوزی 
سیکسی تیان ژن وپیاودا ده‌بینیت 
که که‌مانه‌ن: 

بونی خواردن 

بروا وایه خواردن ته‌نیا كۆئەندامى 
ھەرس دەوروێێتێت يان کازی 
تیده‌کات» به‌لام »مه بۆچوونێكى 
ناته‌واوه» چونکه به‌که‌میان به‌شه‌کانی 
جه‌سته‌ی مرۆف له‌یه‌کتری جیا نین› 


به‌لکو گشتیکی گونجاو و په‌یوه‌ندیدارن 


لەگەل یەکتریدا. مرۆف بارستاییەكى 
بەیەگداچووى جیانه‌کراوهیه لەگەل 
یه‌کتریدا جه‌سته په‌یوه‌ندی به‌روحه‌وه 
هه‌ی هو بسه‌ده‌روون و ون 
هه‌یه» دل په‌یوه‌ندی به‌سییه‌کان 
وگه‌ده‌و گورچیله‌و جگهره‌وه هه‌یه. 
به مشیوه‌یه هه‌موو خانه‌یه‌کی پچکوله 
له جه‌سته‌ماندا به یوه‌ندی به هه موو 
شتیکه‌وه هه‌یه» له‌به‌رئه‌وه به‌لامانه‌وه 
سیر نییه کاتيك ده‌بینین له‌نیوان 
خواردن و سیکسدا په‌یوه‌ندی هه‌یه» 
به‌لکو له‌هه‌قیقه‌تدا پێویستی سیکسی 
و خواردن دوو غه‌ریزهن به‌هقی زور 
هو‌کاره‌وه به‌توندی پیکهوه گری 
دراون: 

له‌راس‌تیدا بۆنى خوراك غه‌ریزه‌ی 
سیکسی دەوروژێثێت ودك به‌رثه‌نجام» 
چونکه ناوچه‌ی وروژاندنی سیکسی و 
خزراکی له‌مشکدا به‌کنکه و مرزفیش 
زور خوبه خزیسی مامه‌له لەگەل ئەم 
په‌یوه‌ندییهدا ده‌کات» له‌وانه‌یه نّه‌و 
وته‌یه‌ی که دەلێت نزیکترین ریگه بق 
دلی پیاو گه‌ده‌یه‌تی وته‌یه ك بێت يان 
ناته‌واوی تیادابیت يان به‌مه‌جازی يان 
بۆ شاردنه‌وه‌ی مه‌به‌سته سهره‌کیه‌که 
له جیاتی‌سیکسوشه‌ی دل به کارهاتبیت 
واته له‌جیاتی درکاندنی ئهو راستییه‌ی 
که تێر بوونی گه‌ده‌ی پیاورێگەیەکە بۆ 
خه‌وتن له‌گه‌لیدا يان هاندانی پالنه‌ری 
سیکسی تیایدا. 

هه‌نديك بونی خواردن ده‌بیته‌هقی 
وروژاندتى تاره‌زووی سیگنسی؛ به‌لام 
هه‌نديك خواردنی دیکه زیاتر ئهو کاره 
دەكات› هوکاری ثه وه ش‌یان بق کیمیایی 
ئهو مادده خوراکییانه ده‌گه‌رنته‌وه که 
ده‌بنه‌هوی وروژاندنی هه‌ستی سیکس 
يان بۆ ھۆكارى تایبه‌تی ده‌گه ریته‌وه 
که په‌یوه‌ندی به‌ثه زموونیگی سیکسی 
خۆش يان ناخوشه‌وه هه‌یه. 

به‌كيك له‌نه‌خوشهکانم که پیاوه 


له‌مباره‌یه‌وه نه‌مه‌ی بق باس کردم: 
ئەوكاتە تەمەن تەنيا دوانوه سال 
يوق تاو کچه‌ش که چان خستبووه 
سه‌ری دراوسیمان بوو» دایکی ھەر که 
نانی ده‌کرد به‌شی ئێمە‌ی به‌و کچه‌یدا 
ده‌نارد» بۆنى نان واتا تاماده بوونی 
ئەو› هو کچه یه‌که‌مبن خوشه‌ویستی 
بوو لەژايانمدا› ئو رۆیشت وله‌دوای 
ئەو هه‌موو ساله تائێستا بوّنی نانی 
برژاو سۆزو غەريزەم ده‌وروژینیت 

بۈنى فبرومون و بۈنى جه‌سته 

سهره‌تا پیویسته ئاماژەيەكى 
کورت به‌وشهی فیرومون بده‌ین که 
بریتییه لهو رژینانه‌ی له چه‌ند شوینیکی 
چه‌سته فیس فان له‌ریی ناره‌قه‌وه 
بەشێوەیەكی تایبهت يان به‌رکهوتنه‌وه 
ده‌گویزریته‌وه» فیرومون وشهیه‌کی 
گریکیه و واته هه‌لگری وروژینه‌ر و 
به‌رپرسه له‌وروژاندنی سیکسی له‌مروف 
و ئاژه‌ل دا ورولی سهره‌کی ههیه 
له‌هاندانی تاژه‌ل بق زاوزی کردن. 

فیرومون به‌ته‌نیا بونیکی تایبه‌تی 
جه‌سته‌یی نییه و له‌گه ل نه‌ستدا مامه‌له 
ده‌کات وغه‌ریزه‌ی زاوزی ده‌بزوینیت» 
بۆن بریتییه له‌بونی ثاره‌ق يان تامی 
ناو دەم› به‌لام مرۆف له‌سهر ناستی 
به‌ئاگایی لەگەل بونی جه‌ستهدا 
كارلىك ده‌کات هه‌روه‌ها ئاژەل و 
رووه‌کیش هه‌روای»۰ فیرومون له‌ریی 
بۆنه‌وە ھەلدەگیرێت و رقلی خی 
ده‌بینیت» بهلام لەوانەیە هو بونه‌ی که 
فبرومونه‌که‌ی هه‌لگرتووه خی به‌ته‌نیا 
سهرچاوه‌ی وروژاندن وسه‌رنجراکیشان 
سە هه‌رچه‌نده فخا لە تی كارف 
کردندا ئه‌سته‌مه ئهو دووانه لەیەكترى 
جیابکرینه‌وه» مرۆف هه‌روه‌ها ئاژەل و 
رووکیش له‌جه‌سته‌یانه‌وه بۆن ده‌نیرین 
ان دەردەكەن ئهو بونه گوزارشت 
ده‌کات له‌پیویستی ئه‌و بوونه‌وه‌ره بۆ 
پیتاندن» به‌لام لەمرۆقدا جیاوازی ههیه 


که نه‌ویش بوونی ثاره‌زووی سیکسییه 
و تەنيا په‌یوه‌ن دی نییه بهزاوزی 
و زوربوونهوه» چونکه ناره‌زووی 
جووتبوون له‌وانه‌یه ته‌نیا ثاره‌زوو بیت 
بق جووتبوون و له‌هەندێك حاله‌تی 
دیاریکراویشدا ده‌شیت ناره‌زووی 
جووتبوون بق د ه‌ربرینی پیوستی مرۆف 
بێت بۆ خوبه‌تالکردنهوه لەھەندێك 
حاله‌تی وەك هه‌ستکردن به‌تووره‌یی 
يان شکستی يان هیلاکی. 

هه‌موی امات دەشضێت پال 
به‌مروفه‌وه بنین بق ئەنجامدانى کاری 
سیکسی» پەلام ثاره‌زوو شه‌هوه‌ت 
بیگومان به‌پله‌ی یه‌کهم دیت» بۆنى 
جه‌سته له‌نزیکه‌وه‌و له‌کاتی به‌رکه‌وتن 
و له‌دوریشهوه ثاره‌زووی سیکسی 
ده‌وروژینیت» هه‌روه‌ك پیشتر باسمان 
کرد فبرومون له‌ریی ماچکردن 
ویاوه‌ش‌کردن و بهیه که‌وه نووسانه‌وه 
ده‌گویزریتهوه» چونکه له‌ناو ليك 
وسه‌رزمان و سەر لێو هەیە› بەڵکو 
سهير له‌وه‌دایه لەھەندێك زماندا 
ماچ واته بونکردن بۆنموونه وەك 
ای فد و مارا و اورا 
و لەخۆرئاواى ئەفەريقاش› به‌لام بۆن 
له‌ریی بونکردنه‌وه له‌دووره‌وه بێت 
يان ناز ئازەتورى سا کین 
دەوروژێنێت› بۆنى جه‌سته به‌گشتی 
و ئه‌و تاره‌قه‌ی بەسەر پیسته‌وه‌یه 
به‌هه‌موو کونیله‌کانییهوه تاره زووی 
سێكسى دەوروژێنێت؛ به‌لام لەگەل 
ئەوەشدا بۆنى دیکه‌ش وەردەگرێت 
۱ بون ل‌کونیله 
زوره‌کانه‌وه بق رووبهری زور گه‌وره 


وهه‌لید ه‌مژیت» 


هه‌نديك كەس له‌رووی سیکسیه‌وه 
به‌بونی ثارهقی جه‌سته دەوروژێت؛ 
ناپليۆن پوناپرت-ی‌سه‌روکی فه‌ره‌نسی 
بەئارەقى جه‌سته ده‌ورژاو له‌نامه به‌ناو 


بانگه که‌یدا بۆ جوزفین-ی خوشه‌ویستی 
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دەڵلێت؛ سبه‌ی شهو ده‌گه‌مه پاريس› 
خۆت مەشۆ. ئەم نامه‌یه که جوفین 
خۆی لهمه‌بهستی ناوەرۆكەكکەیى 
تد و گا ەوەی گەنادەوە كه 
چه‌ند رۆژێك بەر له‌هاتنه‌وه‌ی ناپليۆن 
خۆی نەشوات› لهو نهێنيانهی که مێثوو 
ئاشکرایان ده‌کات ناپليۆن پۆناپرت 
كاتيك له‌پشووی شهره‌کاندا ده‌بوو» 
فه‌رمانی به‌جوزف ین دەدا بقماوه‌ی 
زیاتر لهدوو هه‌فته خوی نه‌شوات» 
به‌لام جوزفین عه‌تریکی ژنانه‌ی به‌ناوی 
فایولیت به‌کارده‌هیناو لهوانه‌یه تێكەل 
بوزنى ئارەقەگەى لەگەل ئاو عەتوەدا 
ئەوهاوکێشه کیمیاییه تاره‌زوو بزوینه‌ی 
بق ناپلیژن دروست کردبیت بینه‌وه‌ی 
ناپليۆن به‌مه بزانیت. هه‌نديك كەس که 
ته‌نیا بونی هه‌نديك به‌شی دیاریکراو 
په‌سهند دەكەن› به‌ناوبانگترین ثه‌و 
به‌شانه‌ی جه‌سته که ثاره‌زووی سیکس 
دەوروژێنن بنباله» له‌غینیای نوی وا 
ده‌رده که ویت ئهو قه‌ناعه‌ته باو بیت که 
بۆنى بنبال کاریگه‌ری له سه‌ر په‌یوه‌ندی 
هەبێت کاتێك كه‌سێك مالتاوایی 
له‌هاوریکه‌ی ده‌کات ده‌ستی ده‌بات بق 
بتبالی و پاشان ده‌ستی ده‌کیشیته‌وه‌و 
ده‌یخاته بنبالی خۆی› ئەمەش لهو 
سۆنگەيەوە که تیکه‌لاو بوونی بۆنى 
بنبال په‌یوه‌ندی نێوان مروقه‌کان به‌هیز 
ده‌کات و تاماژه‌یه کیشه بۆ یارمه‌تیدان 
و پشتگبری کردن له‌یه‌کتری. 

مرۆف لەگەل بۆنى بنبالدا 
به شیوه‌یه‌کی نه‌ستی يان بێئاگا 
مامه‌له ده‌کات» له‌هه‌ستیشدا هه‌نديك 
له‌پیاوان نُهوه ده‌درکینن که به‌بونی 
بنبال ده‌وروژین و داوا لهژنه‌کانیان 
ده‌که‌ن بوماوه‌یه‌ك خویان نه‌شون تا 
هو بونه وروژینه‌ره‌ی ئارەقى بنبالیان 
بکه‌ن. هه‌روه‌ها هه‌نديك کرداری نه‌ستی 


هه‌یب 4 که مرۆف بێئاگا ده‌یانکات 
تا وروژاندنی سیکسی له‌رێی بونی 


56 ۱ زانستی سهردهم 42 


شاو« رووبدات؛ رژینه‌کانی فبرومون 
ار کی زۆر له زیر بنبالدا ھەن و 
به‌موو داپۆشراون و دوورن له ده‌سته‌وه» 
بەلام به‌به رزکردنه‌وه‌ی قۆل که و رژێنانه 
ده‌کرینه‌وه وبۆن دەردەدەن› را 
نه‌مه به‌کیك بیت له‌هوکاره‌کانی 
به‌رزکردنهوه‌ی ده‌ست لەكاتى 
باوه‌شکردن به‌یه‌کتری دا» هه‌روه‌ها 
ده‌بینین ژن كاتيك له‌رووی سیکسیه‌وه 
دهوروزلت بسان له کاتی جووت بووندا 
دهسته‌کانی به‌رزده کاته‌وه هه‌روه ك 
ا دەیەوێت بۆنى نا ده‌ریچیت 
و وروژاندن رووبدات. 

مرۆف لهوانه‌یه تەنيا بوونه‌وه‌ربیت 
که رووبه‌روو سیکس ده‌کات و به‌هۆى 
ئەم دوخه‌وه لووتن ينبال تىك عبت 
و زورجار ده‌سته‌کانی کراوه ده‌بن بق 
ده‌رکردنی بون و زیاد بوونی وروژاندنی 
سیکسی. هه‌نديك له‌ریی بونکردنه‌وه 
به‌لووت موق هه‌نديك گه‌لانی 
عه‌ره‌بسی» نثه سکیمویی و ه فه‌ریقی 
ھەن لووتی یه‌کتری ده‌خورینن له‌کاتی 
سلاوکردن له‌یه‌کتری» بەلام رايەك 
هه‌یه پییوایه ئم کرداره سلاوکردنی 
بونه‌کانه لەگەل به‌ک تری ئەگەر 
مه‌به‌ست لیی وروژاندنی سیکسی 
نه‌بیت» به‌لام هه‌نديك ژنان وپیاوان ھەن 
به‌بونکردن يان ده‌ست لێدان يان لووت 
خشاندن له‌یه‌کتری ده‌وروژین له‌رووی 
سیکسییه‌وه. ۱ 

بهلام بونی ئەندامەكانى زاوزی 
بەرەگەزى سهره‌کی داده‌نریت 
له‌وروژاندنی سێکسیدا وەك بۆنى زى و 
بۆنى چووك وگونه کان له زیی ژنداهه‌ندێك 
د هردراوهه‌ن که بقنیان لیْدیت وله‌گه لیدا 
ریژه‌یه‌کی زقر له‌ده‌ردراوی رژینه‌کانی 
فیرومون ههیه که وروژاندن دروت 
ده‌کات» ژنانی ئه‌فه‌ریقا به‌شیوه‌یه‌کی 
خورسك به‌شيك لەم مادده‌یه ده‌به‌ن 
و دەيدەن ل‌پشتی گوێیان تا لهرووی 


سیکسییه‌وه پیاوی پێ بوروئێنن› به‌لام 
له‌په‌یوه‌ندی هاوسهریتیدا ریژه‌یه‌کی 
زۆرى هاوسهره‌کان هه‌ردووکیان بۆنى 
یه کتری ده‌که‌ن يان یه‌کیکیان که ئهو 
وروژاندن هی به‌لاوه به‌سهند ده‌بیت 
بۆنى ئهو به‌شانه‌ی جه‌سته ده‌کات يان 
ده‌یلیسیتهوه تا ثاره‌زووی سیکسی 
بوروژینیت و نه‌مه له‌ژن و پیاودا وەك 
يەك هه‌یه. 

لەلێکۆلینەوەیەكدا ده‌رباره‌ی 
کارایی بۆنى كۆئەندامى سیکسی پیاو 
له‌وروژاندنی تاره‌زووی سیکسی ژن› 
ماددەیەك که هه‌مان هو بونه‌ی لی 
هاتووه پرژینراوه بەسەر ته‌له‌فندا 
و دواتر ئه‌و ژنان هی ته‌له فونیان بهو 
تەلەفونە کردووه ئە‌وەیان ئاشكرا 
کردووه که ناره‌زووی سیکسیان 
وروژاوه. 

باش ای تن ی اک سروک 
دەگێرێت له‌وروژاندنی سیِکسیدا» وەك 
وتیشمان گرنگی ماچ به‌شیکی گه‌وره‌ی 
گارايسى لەوروئاندندا $ .مەسەلەی 
بۆن کردن به‌هه‌ناسه و تامی ناو دەم 
ده‌گه‌ریته‌وه به‌هزی بوونی رژینه‌کانی 
فیرومون لەسەر ليو و زمان. برواوایه 
به شیوه‌یه‌کی خۆرسك بونی ده‌می ژن 
لە‌كاتى ماوەی سورى مانگاتەدا خۆش 
تین هه روم بای ئاماۋھيەگى خۆزنىڭ 
بیت بوشهوه‌ی که !"× " موس ان 
له‌وکاته‌دا بی سووده‌و سیکس ناکریت. 
جیاوازى له‌نیوان مرژفه‌کاندا هه‌یه 
ده‌ری‌اره‌ی بون و ھەر كەسە بونی 
شوێنێك په‌سه‌ند ده‌کات يان بۆنى 
شوينيك زیاتر دەیوروژێنێت› هه‌نديك 
به‌ثاره‌قه‌ی پشتی گوی و هه‌نديك 
به‌تاره‌قه‌ی پیستی سەر وهه‌ندیکی 
دیکه به‌بونی پێ و.--هتد دەوروژێت. 

سه‌رچاوه 

اقا والجتس» ت.فوزة الدريم 


منشورات الجمل› ط1 › 2008 


توێكلپێکردن يان ته‌قشیری پێست 
5[ يان پیست پییل 
به‌مادده‌ی کیمیاویی بق جوانکاریی 
رووی پیست ریگایه‌که بو جوانکاریی 
و لابردنی نه خوشیی رووكه‌شى پێست. 
بو وه‌ی تویکلپیکردنی پیست 
سهرکه‌وتوو بیت ده‌بیت بزانریت بق 
کی پیویسته‌و بق کی پیویست نییه‌و 
ئاستى روشنبییریی نه‌خوش گرنگه‌و 
پاش ه‌نجامدانی کاره‌که بایه‌خپیدان 
و چاودیریک ردن کاری گرنگن و 
گوررانکارییه‌کانی که لەپێستدا روو 
دن د اا چات بۇ ىسىش 
سال دەخايەنىن و لهوانه‌یه هەتا 


هه‌تایی بن 


پیشبینیی نەخۆش ده‌بیت 
رياليستيك واته واقیعییانه بیت و 


نابیت وا بزانیت چاره‌سهرییه که 
له‌سهدا سهده هاگن ته‌نیا ده‌بیت 
به‌هیوای باش‌تربوون بیست. به‌پله‌ی 
یه کهم پێست پییل يان توێكلپێکردنی 
پێست بق چاره‌سه‌رکردنی په‌له(له که : 
ماله)ی ده‌موجای بەكاردێت هه‌روه‌ها 
بۆ چرچیی پیستی بەر تیشکی 
خور» بهلام چرچیی به‌هزی جووله‌ی 


Muscle action 


مأشوولكەوە 
تان شوربوونه‌وه‌ی پێست -588 
of the skin‏ 1به‌هۆی ته‌مه‌نه‌وه 
بەتوێكلپێكردن چارەسەر نابێت بەلكو 
به‌ریگای دیکه چارەسەر دەبێت وەك: 
به‌رزکردنه‌وه يان راکێشانی پێست 
«Facelift‏ بتک س بیان 
ا كۆ لاجنن Collagen injec-‏ 


5 کردنه ناو پیسته‌وه. 


پزيشك پیش ده‌ستکردن بەپێست 
ا 6 کون ` 
باری نەخۆش هەلبسەنگێنێت و باسى 
چاره‌سه‌رییه که‌و دەرئەنجامەکەى بۆ 
نه خۆش بکات پاشان برياربدات‌وئەگەر 
به ریکوپیکی بەئەنجام بگه‌یه نریت 
نه‌وا ته‌نجامی باش به د سوه 
ده‌دات. به‌هوی بریندارکردنی به‌شيك 
له‌پیست مادده کیمیاوییهکان بق 
تویکلییک ردن کار ده‌کهن و پاش 
بریندارکردنی بیست به‌مادده‌ی 
کیمی‌اوی و به‌دروستبوونی تویژی 
سهره‌وه‌ی پبیست؟010611015آبه‌هزی 
رووپوشه‌کانی دراوسی و پیکهاته کانی 
دیکه‌ی پیسته‌وه پیست چاك و جوان 
ده‌بیت و به‌مشنوه‌یه کاریگه‌ریی 
تیشکی خور بۆ نەخۆشخستنى 
پێست كەم ده‌بیته‌وه‌و پیکهاته‌کانی 


تویژی ناوه‌راست 6111115( آیش وەك 
کولاجین تازه ده‌ینه‌وه‌و پیست جوان 
د هبیت. 

میژووی تویکلییکردنی پیست 

لهسهرده‌می میسرییه 
دیرینه‌کانه‌وه پیست پییل ده‌ستی 
پیکردووه‌و سه‌ره‌تا بق ثه م کاره ترشی 
لاكتيیك 2011 120110 به کارهینراوه» 
به لام له سه‌رد ه‌می ناوه‌راستدا شه‌رابی 
كۆن17106 0و ترشی تارتاريك 
0 13118116 به‌کارهینراوه‌و ئه‌مرۆ 
ترشهکانی ئەلفاھايدرۆكسى: 114 ^ 
Hydroxy 65‏ ۸112 به‌کاردین. 

چاره‌سه‌ری سەردەم به‌مادد هی 
کیمیاوی له‌ریی پس‌پورانی پیسته‌وه 
سه‌رکه‌وتنی باشی به د ه‌ستهیناوه» لهو 
پسیورانه پى جى ئۆنا P.G.Unna‏ بۆ 
یه که‌مجار بای ساليسيليك ثه‌سید 
0 ۰۹211071۱6 ریسو‌رسینول -1165 
101 فینول 6001و ترایکلزر 
ثه‌سيتيك نه‌سید-11100101: 0۵[ 
acetic Acid‏ کردووهو پاشان بووه 
بەهۆى په‌یدابوونی مادده‌ی کیمیاویی 
دیکه که بق تویژی قوولتر پیست 
به‌کاردین. 

له‌سالانی شه‌سته‌کاندا به‌یکه‌رو 
گوردزن 00۳00۲ Baker and‏ 
مادده‌ی کیمیاوییان بق تویژی قوول که 
بۆ که‌مکردنه‌وه‌ی چرچیی به‌تأیبه‌تی 
چرچیی ده‌وروبهری دهم به کارهینا. 
مادده‌ی تویکلپیکهری جیاوازو 
هه‌ریه‌که بق مه‌به‌ستيك به‌کاردین. 

قناغه‌کانی ساریژبوون 

مه‌یاندن وهه وکردن» گشته وزوون» 
گه‌راندنه‌وه‌ی ناوپۆش› دروستبوونی 
ده‌زوول4ی خوین 5و دروس‌تبوونی 
کولاجین وبه‌هوی دروستبوونی 
کولاجینه‌وه چرچیی چاکده‌بیته‌وه. 

چزنییه‌تی تویکلپیکردن 


پیویسته پزيشك ره‌چاوی ئەم 
خالانه گات دەستنيشسان گوداش 
مادده‌ی کیمیاوی به‌پیی جۆرى 
پیست بق جۆرى قوول و مامناوه‌ندیی 
دەبێت ر‌زامه‌ندیسی نەخۆش 
وەربگىرێت› ئەسيتۆن ۸06۲006 
بۆلابردنى چه‌وریی پێست ده‌بیت 
لهپیست بدریت؛ شویینه ناسکه‌کانی 
وه‌ك لیو» دیووی ناوه‌وه‌ی لووت» 
درزه‌کانی ئهملاوئهولای لووت و چاو 
ده‌بیت به‌فازلین ۷2۹61106 يان 
خی پیترق لاتەم Petrolatum gel‏ 
بپاریزرین» پاش ده‌ست نیشان کردنی 
جوری مادده‌ی توزکلینکه‌ر مادده که 
بق ماوه‌یه‌کی دیاریکراو له‌پیست 
دەدرێت› کاتيك که چه‌ند جوريك 
تویکلپیک هر به‌کارده‌هینرین دەبێت 
هه‌رجاره‌و به‌کیکیان له‌پیست بدرێت› 
دواجار پاش لێدانى تویکلپیکهر 
پیست نیوترال واته هاوتا ده‌کریته‌وه 
نه‌خقش مالهوه ده‌نیردریته‌وه 
به‌مه‌رجيك له‌کاتی په‌یدابوونی ھەر 
ماكێك نه خوش ده‌بیت په‌یوه‌ندی 
به پزیشکه که‌یه‌وه بکات. 

شایه‌نی باسه پێست پییل يان 
توێكلپێکردنی پیست بق ئەم بارانه 
بەكاردەھێنرێت: تۆخبوونى پێست 
وەك پەلە يان لەکەی رووی ده‌موچاو» 
ه‌ستووریوون و چرچبوونی پێست 
به‌هوی تیشکی خوره‌وه» چالبوونی 
رووکه‌شی پیست. پیست هه‌وکردن 
لەئەنجامى تیشکی ئێکس و زیبکه‌ی 
عازه‌به. 

جوره‌کانی تویکلپیکردن 

يەكەم› توێکلپێکردنی رووکه‌ش: 
و یکلیی کر دنی رووک هش ٩۱06711-‏ 
P‏ 1 6181-بۆ لابردنی به‌له 


يان له‌که‌ی بەشى دهره‌وه‌ی پیستی 


رووی ده‌موچاو ئەنجام ده‌دریت و 
`" توژی دهره‌وه‌ی 
پێست بەئاستى يەك و پیست سوور 
ده‌بیت و سپی پەيدا ده‌کات. 

دووەم› توتکلیگردنی مامناوه‌ند: 
تو ێکلپێكر دنی مامناوەند 146010100 
۳ 1 بۆ چاره‌سه‌ری چرچیی 
پیست به‌هوی تیشکی خوره‌وه ئەنجام 
ده‌دریت و کارده‌کاته‌سهر به‌شی 
سه‌ره‌وه‌ی تویژی ناوه‌راستی پیست 
به‌ناستی دوو و پێست سپی و سوور 
3 هبیت. 

سییهم» تویکلپیکردنی قوول: 
و کی کر دنی قووا ل Deep Chemi-‏ 
5 681 بۆ چرچیی قول و 
چرچیی د هوروبه‌ری دەم بەشله‌ى 
به‌یکه‌ر گۆردۆن -001 800 Baker‏ 
0 107 ثه نجام ده‌دريت که 
توێكلپێكەرى قووله‌و کارده‌کاته سه‌ر 
به‌شی ناوه‌راستی تویژی ناوه‌راستی 
پیست به‌تاستی سی و پیست 
به‌باشی سىپى دەبێت لەگەل كه‌مێك 
يان بی سووربوونه‌وه واته ده‌زووله 
خوینینه‌کان زور کاریان تیکراوه. 

جوره‌کانی پیست 

تویکلپزکردن به‌پیی جوری پیْست 
به‌ثه نجام ده‌گه‌یه نریت که به‌دوو ریگا 
ده‌ستنیشان ده‌کرییت: ریگه‌ی گلۆگان 
۲ ریگه‌ی فیتزپاتر يك -۳102 
21 که سا به‌پیی تەمەن 
و پیربوونی پیست به‌تیشکی خور 
8 نوره‌کانی پیست 
ده‌کات به‌چوار جۆرەوە : 

جوری یه‌کهم: 20-30 سالی 
ده‌گریتهوه و لەم ته‌مه‌نهدا 
گوررانکارییهکان که‌من,» به‌لام زوو 
"ˆ و ره‌نگی پیست كەم 


دەگۆردرێت› بيست ئەستوور نابیت 
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و کهم چرچ ده‌بیت. مێینه كەم 
يان ھەر مکیاج دانانیت. هه‌رچی 
چاره‌سهره به‌تویکلپیکردن ته‌نیا 
رووکه ش سوودبه خشه‌و جوری قوول 
زیانبه خشه. 

جوری دوودم:30-40سالی دەگرێتەوە 
و لەم ته‌مه‌نه‌دا گوررانکارییه‌کان زوو 
يان مامناوه‌ند ین نة ھەر زوو 
کی و و 
بەدەستانداق ثه‌ستوور دەردەکەویت› 
لەكاتى چالاكى وەك زه‌رده‌خه‌نه 
پێست چرچ ده‌بیت» میینه هەندێك 
مکیاج داده‌نیت. هه‌رچی چاره‌سه‌ره 
بەتوێكلبێكىردن ھەر دوو جوری 
رووکه‌ش و مامناوه‌ند بەكاردێت. 

جوری سپیهم: 50-60 سالی 
ده‌گریتهوه و لەم ته‌مه‌نه‌دا پێست 
پیبر ده‌بیّت و ته‌واو ره‌نگی پیست 
ده‌گوردریت» بسك ئه ستووربوون 
به‌چاو ده‌رده که‌ویت» بهرده‌وام 
پێست چرچ ده‌بیّت و ده‌زووله‌کانی 
خوین فراوان و دیارن. میینه هه‌ميشه 
مکیاجی چر داده‌نیت. هه‌رچی 
چاه‌ستهزه بەر تردن ھەر دوو 
جوری رووکه‌ش و مامناوه‌ند. 

جوری چسواردم: 60-70سالی 
ده‌گریته‌وه و لەم ته‌مه‌نه‌دا پیست زۆر 
پیر دە بیت وره‌نگی زه ردو خوله میشی 
ده‌بیت و له‌وانه تووشی شیرپه‌نجه‌ی 
پیست بییت مکیاج دانانریت؛ 
چونکه قلیش قلیش ده‌بیت. هه چی 
چاره‌سهره بەتوێكڵپێکردن ثه‌وا تەنيا 
به‌قوولی دەبێت. 

2 ریگه‌ی فیتزپاتریك -۳102 
:patrick‏ پێست ده‌کات به‌شه‌ش 
جۆرەوەو به‌پیی جوره‌کان 
توێكڵپێكردن ده‌ستنیشان ده‌کریت: 

جۆرى یه که م و دووهم: سپی و 
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لەبەر خۆر تۆخ ده‌بیت» چارەسەر 
بەتوێكلپێکردن ثه‌نجامه‌کهی باش 
دەبێت› هه‌رچی ماکی وکل ردن 
که‌متر تووشی ره‌نگ تیکچوون ده‌بن. 

جوری سییهم: سپی و له‌به‌ر خور 
تۆخ ده‌بیت چارەسەر بەتويكلپيكودن 
ثهنجامه که‌ی باشە› بەلام ماگى 
توێكلپێکردن ره‌نگ تیکچوون زیاتره 
و چاڵبوۈتى پێست 90۵111086به‌دی 
ده کریت. 

جوری چوارهم:قاوه یی کال» چاره‌سه‌ر 
با ± °° کی 0 
جوره‌کانی سه‌ره‌وه‌و خواره‌وه‌دایه. 

جوری پینجسهم: قاوه‌یی تۆخ› 
تەنيا وي رووکه‌ش باشه» 
توێکلپێكردتى مامناوه‌ندو قوزل باش 
نيين. 

جوری شه‌شهم: رەش و هه‌ميشه تۆخ 
8 نابێت› ته‌نیا دو کزدتی 
رووکهش باشه؛ تویِکلپیکردنی 
مامناوه‌ندو قوول باش نیین. 

مهرجه‌کانی تویکلپیکردن 

- پله‌ی تیْکچوون و پیربوونی 
پیست به‌خورع ۲101088211 نه‌و 
نه‌خوشهی که پیستی زور بەخۆر 
اوه ياك هن سو رازه ابیت 

- جگه‌ره‌کیش ده‌بیت واز 
له جگه‌ره‌کیشان بینیت. 

- ئەگەر پێشتر نه شسته‌رگه‌ریی 
بق نه‌خضوش کرابیت: پاش چه‌ند 
مانگیك له‌نه سته‌رگه‌رییه‌که ئه‌وکاته 
دەتوانرێت تویکلپیکردنی بق بکریت. 

- ته‌ندروستیی گشتیی» ئەگەر 
فینول بۆ تردن به‌کارهات 
ده‌بیّت ته‌ندروستیی گشتیی نەخۆش 
باش بێت› چونکه فینول ده‌بیته‌هزی 
تیکچوونی لێدانی دل «Arrhythmia‏ 


گورچیلهو جگەر ده‌بیت ساغ بن› 
چونکه ژه‌هری مادده‌ی کیمیاویی 
پیویسته لهریی گورچیله‌و جگه‌ره‌وه 
نەهێلرێت و بكرێته دهره‌وه بویه 
تیست بۆ یژریاو کریاتینینی ناو خوین 
و تیسته‌کانی جگه‌ر ده‌بیت گونجاو 
پل اهر کازی گارە‌بايى دل و۴6 
ده‌بیت گونجاو بیت. 

۶ دەروونساغيى› بق ئەنجامدانى 
تویکلپیک ردن ده‌بیست نەخۆش 
نه‌خوشیی ده‌روونی نه‌بیت و 
ته‌نجامه‌که‌ی پی په‌سه‌ند بیت. 

- ده‌رمان» ده‌بیت نەخۆش 
حه‌بی دژه سکپری به‌کارنه‌هینیت؛ 
چونکه هم حه‌به خوی له د ه‌موچاودا 
ده‌بیته‌هوی پەيدابوونى پەلە› 
EES‏ وتو ارفا زوم 
دەبێت به‌کارنه‌هینریت» چونکه 
ده‌بیته‌هوی خوینبه‌ربوون له شسوینی 
تویکلینگونضی هه فته یه ك 
لەپێش تویکلپکردنی قوول دەبێت 
حه‌بی ئەسپرین به‌کارنه‌هینریت. 

- تامیسك. ئهو نه خوشه ی میژووی 
ففزشیی تاس کی هه‌بێك دوت 
دوو رۆژ پیش تویکلپیک ردن و بۆ 
ماوه‌ی پێنج رۆژ حه‌بی نه‌سایکلوفیر 
وه‌رگرتبیت. 

- ئەگەر نەخۆش پیش وەخت 
چاڵبوونى پێست و پەيدابوونى 
گۆشتى زیاده واته کیلزیدی هه‌بوو 
نابێت تویکلپیکردنی بۆ به‌ثه‌نجام 
بدریت چونكە› لهوانه‌یه کیلویدی 
زیاتر به‌یدا ببیت و هم گوشسته 
زیاد هیبش به‌تایبه‌ نی له‌پیسستی 
جوری پینج و شه‌شدا پەيدا ده‌بیت» 
تویکلپیکردنی مامناوه‌ندیی و قوول 
کارد ه که‌نه‌سهر تویژی ناوه‌راستی 


پیست و کیلوید پەيدا ده‌بیت يان 


ئەگەر پێست چالبوونی هه‌بوو بوو 
شوینی توێكڵپێکردنەكەش لهوانهیه 
چال ببێت. 

- بەتايبەتى لەتوێكلپێكردنى 
فوا یی تەخۈش له تتاك 
ئاگاداربکریته‌وه‌و نموونه‌ی پیشوپاش 
تویکلپیکردنی پێنیشان بدرێت و 
نەخۆش تاره‌زوومه‌ند بت ه‌گه‌ر 
نا نابێت تویکلپیک ردن به‌ته‌نجام 
بگه یه نریت. 

- ئەگەر نەخۆش ده‌رمانی ریتان 
تایزوتریتینوین وه‌ربگریت ده‌بیت 
بیوه‌ستینیت و تا شەش مانگ 
تێنەپەرێت تویکلپیک ردن نابیت 


به‌ثه نجام بگه‌یه نریت. 


هه‌روه‌ها فاکته‌ره‌کانی کارد ه که‌نه 


سەر قوولیی توێكلپێکردن بریتین له 
میژووی نە‌خۆش و چریی مادده‌ی 
توێكلپێكەر سباره‌ت به‌یه‌که‌میان 
پیویسته پزیشك ئاگادار بێت ئايا 
پیستی نەخۆش تا چ رادەيەك 
به‌تیشکی خۆر زیانی پیگه‌یشتووه ؟ 
ئايا له‌رابردوودا تووشی گوشتی 
ئسالەي وی ىسك بو 
ئايا له‌رابردوودا نەشتەرگەريى› 
دیر Dermabrasion E‏ 
يان له‌ماوه‌یه‌کی کورتی رابردوودا 
بەلەيزەر چارەسەر کراوه ؟ ئايا ریتان 
کایززتریتینوین 5010©61011010ڵى 
وه‌رگرتووه؟ ھەرچى فاکتهری 
دووه‌میشه به‌مشیوه‌یه روونی 


ده که‌ینه وه ۰ 


چریی مادده‌ی تویکلییکه‌ر 

1 بوونی ترشی سه‌ربه ست: له سه‌ر 
هه‌نديك شله‌ی مادده‌ی تۆنكلېنكەر 
ریژه‌ی سهدیی ترشهکه نووسراوه 
که پیوه‌ری راسته‌قینه نییه» نه‌وه‌ی 
گرنگه پی ئێچ ([01) یان بوونی ترشی 
سەربەست 01683 یە. 2&مى شلەيەك 
واته ئه‌و پی ئێچەی که تیایدا نیوه‌ی 
لهشیُوه‌ی ترشدایه بویه‌2کی كەم 
واته ترشی سه‌ربه‌ستی زورتره. 

2 جاره‌کانی له‌پیس‌تدانی 
مادده‌ی تویکلپیکه‌ر: به‌پیی قوولیی 
توێكلپێکردن پزيشك چه‌ند جارێك ئەم 
مادده‌یه لەپێیست ده‌دات و سپیبوونی 
پیستی ده‌موچاو ژماره‌ی جاره‌کانی 
لێدان ده‌ستنیشان ده‌کات. 


3 كاتى توان يدان ق 
كى دک يەك مانگ جارىك 
للەتوێكنبێكرداتى رووکه شدای شەش 
مانگ جارێك ئەگەر پیویست بوو 
لهتولکلیلکردنی مامناوه‌نددا. 

4. رێگەی لێدانى توێكلپێكەر: 
مادده ترشهکه به چیلکه‌یه‌کی سەر 
لوکه» فلچه يان نه‌سفنم لندهدریت؛ 
مادده ترشه‌که نابیت له چرچییه کانی 
پیستدا کوببیت وه و ناشبیت 
به‌ده‌موچاویشدا بیته خواره‌وه. و 
چه‌ند ترشیی مادده‌که زورتر بیت 
ئەوەندە ا کارد ه‌کات. 

5. کاتی لەپێستدان: چه‌ند ماوه‌ی 
لێدان زۆربێت ثه‌وه‌نده ترشه که قوولتر 
کارده‌کات» له‌هه‌ندێىك مادده‌ی وەك 
ساليسيليك نه‌سیده1 ٩۸:۹1:61‏ 
0 تریکلو رنه سيتيك ثه سید» فینول 
و شله‌ی جیسنه‌ر روونکردنه‌وه به‌تاو 
پیویست نییه» بهلام بق گلایکز لك 
که سید 8010 71760116 روونکردنه‌وه 
به‌تاو پیویسته. ۱ 

6 چریی پیکهاته‌کانی پێست: 
لەبەرەوەى چاکبوونهوه‌ی دوای 
تولکلیتک ردن له‌پیکهاته‌کانی 
پیست خویه‌وه ده‌بیت چاره‌سهر 
به‌ تیش کی نیک س8 ۵010110 
1 کارده‌کاته‌سهر چریی 
پیکهاته‌کانی پیست باکت نوخ 
به‌ته‌واوی نابیت. 

7 پێچان و داپوشینی برینی 
توێکلپێکكردن: هه‌ندیك ده‌رمانی 
پیچه‌رو داپۆشەر بۆ که‌مکردنه‌وه‌ی 
تیش وئازارو زوو چاکبوونهوه‌ی 
برینه‌که به‌کارده‌هینرین وەك: به‌رگی 
هایدروجیل. فیگیلزن» به‌رگی پلی 
یوریسه‌ین و به‌رگی سیلیکون. 


8 گه نجکه‌ره‌وه‌ی یێست: نەخۆش 
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دەتوانێت تریتینوین» هایدروکوینون 
يان ئەلفا هایدروکسی ئه‌سید پاش 
تویکلپیکردن لەپێست بدات بوْئه‌وه‌ی 
ترشه که باشتر بچیته ناو پیسته‌وه‌و 
زووتر برینه‌که چاك ببیته‌وه. 

9 مەرھەم يان هه‌توان: قازلین 
واه رليم جلى فا زادەبپەك 
پیست دەپاریزیت. 

0. چه‌وریی لابردن: له‌به‌رئه‌وه‌ی 
زورب »ی زژری مادده ترشهکانی 
تویکلپکردن له‌چه‌ورییدا ناتوێنەوه › 
لابردنی چه‌وریی سەر پیست بق 
باشتر چوونه ووره‌وه‌ی ترشه‌کان 
کاریکی پیویسته» بق ئەم مه‌به‌سته 
که‌سیتون» ئه‌لکهول» سیپتیسول يان 
گیراوه‌یه‌ك لییان بونموونه سی به‌ش 
ثه‌لکه ول و يەك به‌ش لەئەسيتۆن 
به‌کارد ه‌هینریت. 

1 چونییه‌تی لەپێستدانى ترشی 
توێكلپێكەر: به‌چیلکه‌یه‌کی سەر لۆكە 
يا گۆزێك مادده ترشهکه له‌پیستی 
ده‌موچاو سهره‌تا له ناوچهوان و 
به‌ره‌و خوار تا چه‌ناگه ده‌دریت و 
ثه‌گه‌ر پیستی ده‌موچاو به‌بانشیی 
سپیی نه‌بوو ده‌توانریت جاریکی دیکه 
لییبدریته‌وه. 

12 سپیبوونی پیست: ده‌بیت 
مادده ترشه‌که هه‌تا سپیبوونی پیست 
لەپێیست بدریت و لهەتوێكلبێكردتى 
رووکه شدا به روونی سپیی ده‌بیت 
و له‌جوری قوولیشدا پیست 
سپیبوونه که‌ی خوله میشی ده‌بیت. 

3. روونکردنهوهو هاوتاکردن 
:Neutralization‏ پاش ئهەوهەى 
پیستی ده موچاو سپیی ده بیت به‌ئاوی 
سارد» خاولییه‌کی سارد یا سپره‌ی 
بایکاریونه‌یت مادده ترشهکه‌ی سەر 


پیست روون و هاوتا ده‌کریته‌وه. 


رینماییه‌کان 

- ده‌بیت دووربیت له‌تیشکی 
خوره‌وه‌و ئەگەر نه‌ک را ده‌بیت 
دژه خوری به‌هیز به کاربهینیت و کلیته‌و 
شه‌پقه‌ی پیشپان به‌کاربهینیت. 

= فازه‌لین بان لاتەم جېلى؛ 
يان مه‌رهه‌می ئەنتيبايۆتيك له‌پیستی 
بدات. 

- دەبێت بزانێت که پێست تویکل 
ده‌کات و بۆماوەیەك پێست به‌پیی 
قووايسى توێكلپێکودنەکە ناضورین 
O‏ 
جار واته له‌کاتی چاره‌سه‌رکردنه‌کانی 
داھاتوودا؛ بالا لاف رون چۆرى 
مساو کی `" 20 هار 
له‌هه فته یه کدا ببینریت. 

- ئاگاداریی هه‌وکردنی شوینی 
تویکلل پی کردنه‌که بیت. 

- کاتيك ه‌رابووردوودا تامیسکی 
هه‌بووییت ده‌بیت دوو رۆژ پیش 
واو نت تا حه‌وت رۆژ حه‌بی 
ثه‌سایکلوفیر وەربگرێت. 

توێکلپێکردنى رووكەش 

نەخۆش پیویستی به‌چه‌ند جاريك 
لەم چاره‌سهرییه هه‌ی»: هه‌فتانه 
یا مانگانه هه‌قا جاگ ورن قولايى 
برینه که‌ی به‌نده به‌پسی ئێچ› چریی» 
بری و ماوه‌ی به‌کارهینانی ترشه که 
و تەخۇشن به‌مشیوه‌یه بق چاره‌سه‌ر 
بەتوێكلپێکردنى رووکهش ئامادە 
ده‌کریت: ئەگەر نەخۆش نەخۆشيى 
تامیسکی هه‌بوو بیت ده‌بیت حه‌بی 
ئەسايكلۈشرى بۆماوەی دز ھەقتە 
بدریتی. 

سهبارەت به‌ناماده‌کردنی 
پیستیش بق هم چاره‌سه‌ره پیویسته 
دوو مانگ پێش چاره‌سهرییه که 


دووربیت له‌تیشکی خوره‌وه و بۆ خیرا 
چاکبوونه‌وه‌ی برینی تویْکلپیٍکردنه که 
و ته‌نکردنی به‌شی سردوه‌ی 
تویژی دهره‌وه‌ی پیست و زورتر 
بلاوبوونه‌وه‌ی ترشه‌که‌ش پیویسته 
چوار هه‌فته پیش چاره‌سه‌ر قیتامبن 
4 بەنەخۆش بدریت. 

لەتوێكڵپێکردنی رووکه‌شدا دیوی 
دەرەوەی پیست TET‏ 
اوی اڭ بو چوار دا جاك 
دەبێتەوە› ناریکی ُ- تۆخ 
و گورانکارییه که‌مه‌کانی رووی 
' او `" "` 
ده‌بیته‌وه» پله‌ی سپییبوون پلەیەکە 
و پاککه‌ره‌وه» نه‌رمکه‌ره‌وه و دژه خور 
پاش چاره‌سه‌رییه‌که به‌کارد ههینرین. 
ئه‌و مادده کیمیاوییه‌کان هش که 
به‌کاردین چه‌ند جوریکن وەك: 

- ترایکلور ته‌سيتيك نه‌سید که 
کورتکراوه‌کهی 10۸: به‌کارهینانی 
ئەم مادده‌یه به‌خه‌ستی (/10-35) بى 
کیشه ده‌بیت» به لام 0 و خه‌ستتر 
ده‌بیته‌هوی چالبوونی پیست؛ 
سووربوونه‌وه‌و سپیبوونی پیست 
له یه ك د ه قیقه کدا د هرد ه که ویت» ئەگەر 
زۆریش دووباره بکریْته‌وه کاریگه‌ریی 
قوولی دەبێت و دوای لێدانى لەپێست 
شوینه‌که پیویستی به‌روونکردنه‌وه 
نییه به‌تاو. 

. تویکلپیکردنی جیسن‌ر: ئەم 
جوره ئاسانە بق به‌کارهینان و کات 
راگرتضی ناوێت وتویکل به‌پیست 
ا له‌پیست ده‌دریت» پیست 
سیی ده کات و پاشان به‌ئاو روون 
ده‌کریتهوه» پیکهاتووه له: 14 
گرام وت زیت لەگەل 4 گرام 
سالیسیلیك ئەسىپە لەگەل 14 گرام 
1854 لاکتيك ئەسيدلەگەل 95/ 


ئيپانۆل و بو00 1میللیمه‌تتر ته‌واو 
ده‌کریت. بەزۆرى بۆ زیبکه‌ی عازه‌به‌و 
ثه‌ستووربوونی پیست به‌کاردیت و تا 
زۆر دووباره بکریته‌وه کارده‌کاته سەر 
قوولایی پێست. 

> ساليسيليلك سيد 
کورتکراوه‌که‌ی 5۸: بێتا ھايدرۆكسى 
ئەسيدە› له‌چه‌وریی دا ده‌تویته‌وه 
بۆيە باشه بق خالی ره‌شی چه‌وریی 
له‌زیبکه‌ی عازهبه‌ی لەم خاله ره‌شانه‌دا 
له‌ترشه‌کانی دیکه باشتر کار ده‌کات» 
کاری دژه هه‌وکردن و سرکردنه‌که ی 
ده‌بیته‌هوی گام گرد ری بری 
سووریوونه‌وه‌و ناثارامییی که 
له‌جوره‌کانی توێكڵپێکردندا روو 
دەدەن. بەخەستى 20-0 
بەبەربلاوى بەكاردێت و بەئاسانى 
لەد ەرمانخانەكان ده‌ست دەکەویت. 
بەكاردێت بق زیبکه‌ی عازه‌به‌و پیست 
پیربوون به که میی» وهك به شيك له شله ی 
جیسنهر کاتيك نه‌خوش له‌پیستی 
ده‌دات هه‌ست به‌کزانه‌وه‌یه‌کی كەم و 
نائارامیی ده‌کات و پاش پینج ده‌قیقه 
پێست سېيى ده‌بیّت و هه‌رچه‌ند ه 
هخا وله کی ساره پیت تارام 
دەبێتەوە› بهلام روونکردنه‌وه‌ی 

- دووانۆكسيدى کاربزن: قالبی 
ره‌قی 2 ده‌خریته ناو شله‌یه‌کی 
تیکه‌له له‌نه سیتون و ئەلكهول و 
بوماوه‌ی 15 -5 چرکه لەپیست د ه‌دریت 
وبه‌پیی قولایی ویستراو» بوبه‌کارهینان 
ثاسانتره‌و قوولایی تویکلپکردنه که‌ی 
لهلیکوید نايترۆجين ناسانتر کونترول 
ده‌کریت» بۇ زانیاریش 002 لهپله‌ی- 
60 دایه‌و لیکوید نايترۆجین له‌پله‌ی 
6 -دایه. ه‌روه‌ه 02۱)ی رهق 
(سه‌هولی وشك) به‌ته‌نیا بق چالی 


زیبکهی عازه‌به به‌کاردیت يان بق 
کاریگهری وولا لەگەل ترایکلور 
ته سيتيك نه‌سید. به‌کاردیت. 

- ئەلغا هایدروکسی ئەسید 
کورتکراوه‌که‌ی 414: به‌سروشتیی 
له‌خواردندا هه‌یه بلام وه‌ك 
ترشه‌کانی لاكتيك ئەسيد› گلایکوليك 
ئه‌سید» تارتاريك ئه‌سید و ماليك 
نه سید به شیوه‌یه‌کی کیمیاوی بق 
ئو موی 
به خه‌ستی 10-70 ات 
دەست ەى بهلام بەچريى-50/ 
0 بۆ توێكلپێکردنی رووی ده‌موچاو 
به کاردیت. کلایکوليك نه‌سید به‌چریی 
10 بۆ په‌له‌ی رووی ده‌موچاو» 
زیبکهی عازه‌به‌و پیربوونی پیست 
به‌تیشکی خۆر به‌به‌ربلاوی به‌کاردیت. 
هه‌روه‌ها ترشی گلایكوليك به‌خیرایی 
لهء‌پیستی رووی هه‌موو ده‌موچاو 
ده‌دریت و به‌ئاو يان بایکاربقناتی 


۷ 


سودیوم روون ده‌کریتوه. بق 
چاره‌سه‌رکردنی نەخۆشيى تویکلکردن 
و ه‌ستووربوونی پیست ده‌کریت 
لايكۆليك ئه‌سید لەگەل -5 -۳۲160 
rouracil‏ تیکهل بکرێت› گلايكۆليك 
ئەسید بۆ هه‌موو جوره‌کانی پێست 
بەبێ کێشه بەكاردێت. 

تویکلپیکردنی مامناوەند 

بەبەراورد لەگەل جوری رووكەش 
تویکلییگردتی مامناوه‌ند پیویسته 
هه‌فتانه با مانگانه هه‌تا چاکبوون 
چه‌ند جاری لك بکریت و به‌هوی 
برینی زفرتره‌وه ته‌نیا يەك جار 
به‌ه‌نجام ده‌گه یه نریت. ئه‌و مادده 
کیمیاوییه کانه‌ش که به‌کاردیت به‌سی 
جۆر به‌یه‌کوه تیکهل ده‌کرین و 
کاریگه‌رن و که‌متر کێشه‌ی چالبوون 
و ره‌نگ تیکچوونی پیس‌تیان هه‌یه: 
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یه که:002 لەگەل Sol-‏ 70۸/35 
0 دووەم35/ ^ آله‌گهل شله‌ی 
امین سەم 1 04 ل گال 
گلايكۆليك ئەسيد ھەروەھا تێكەلەیى 
جیاوازی زۆرتریش ھەن. 
0 يان 
ىچى چونکه ده‌بیته‌هزی 
ی › ه‌نگ تێكچوون و 
ak. ®.‏ فینول ب 


-ّ ۲ 


دەمەینێیت و ناهێڵێت ااا 
ماددەكە بۆ تویژی تاوفراستی 
پیست بروات. ده‌بیته‌هزی حالنووخ 
و ره‌نگ تیکچوونی پێست بویه زور 
که‌متر به‌کارده‌هینریت» ئەگەر فینول 
روونبكرێتەوە دەكرێت لەگەل ماندةى 
¬ دیکه دا ۳ و توێكپێکردنى 
ئەسید ئێستا کارا قا 
پایروقه‌یت ئێستا به‌کارده‌هینریت و 
پى ئێچەکهی له‌وانی دیکه به‌رزتره‌و 
کاریگه‌ره. 

پیویسته نه‌خوش ئهوه بزانیت 
که‌تویکلپیکردنی مامناوه‌ند پیست 
زۆرتر بریندار ده‌کات و تویژی 
ناوه‌راستی پیست هو ده‌کات» به لام 


هاوکات کولاجینی زفرتر دروست 


ده‌بیت واته باشتر پیست چاك 
ده‌کاته‌وه. تویکلپیکردنی مامناوه‌ند 


به‌کاردیت بۆ: پیستی به خورتیکچوو- 
پلهدووی گلوگاو» پێستی به‌خور 
ئەستوور و تۆخبوو چرچیی کهم؛ 
تۆخبوونى پێست و چالى نیشتوو يان 
رۆچوو. 

0 16 تێكلبێكەريێكسى 
مامناوه‌ندی کلاسیکه. به‌ریژه‌ی 
0 يان خه‌ستتر به‌شی هر جوا 


تویژی ناوه‌راستی پیست بریندار 
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ده‌کات. ئەگەر به‌ته‌نیا به‌کاربهینریت 
ده‌بیته‌هوی کیشه‌ی تیکچوونی ره‌نگ 
و شیوهو چالبوونی پیست. به‌لام 
به‌خه‌ستی 1/35 و لەگەل مادده‌کانی 
دیکه‌دا کیشه‌کان زور که‌م ده‌بنه‌وه. 

بۆ ناماده کردنی نه‌خق‌شیش 
بۆئەوەیى به‌رتکیی مادده‌کان 
بچنه ناو =" بەشى سەرى 
سره‌وه‌ی تویژی ده‌ره‌وه‌ی پیست 
به‌باشی به‌سیپتیسول بان ثهسیتزن 
پاك بکریتهوه‌و چه‌ورییه‌که‌ی 
ری لاببرێت و ئەگەر هم کاره 
ده‌بیته‌هوی تویکلپیکردنیکی ناريك و 
له یه کنه چوو. 


چۆنيەتى لیدان: تى سى 
هی به‌ریکی و به‌کسانی ده‌دریت 
له‌ناوچه‌وان و ئەملاو تّه‌ولای ناوچه‌وان 
سەر ليو تا ده‌گاته 2- 1میللیمه‌تر ژیر 
قه‌راخی پیلوی چاو› بریی تی سی 
ثه‌ی به‌نده به‌ژماره‌ی لیدان» پله‌ی 
تێربوون› تینی په‌ستانی لێدان و 
کات يان ماوه‌ی به‌رکه‌وتن» له‌ماوه‌ی 
نيوان 30 چرکه تا دوو ده‌قیقه پیست 
جاریکی دیکه 


پیویست بوو مادده تویکلییکه‌ره‌ که 


سييى ده‌بیت» ئەگەر 


سرت 2 ` 
بیت» پیستی پیلوی چاو و سهر نك 
زیاتر له‌وانه‌یه تووشی چال و روچوون 
بىن› یاریده‌ده‌ريك ده‌بیت ناماده بیت 
بۆ سرین و شتنی چاو ئەگەر مادده که 
په‌رییه ناو چاوه‌وه و له‌روژی پینجهم 
تا حه‌وته‌هه‌مدا قه‌تماغه‌به‌کی رەش 
پەيدا دەبێت و پاشان سوورد ه بیته وه‌و 
نامینیت. هه‌روه‌ها به‌لایه‌نی که‌مه‌وه 
تا يەك سال نابێت دووباره بکریته‌وه 


و له‌ماوه‌ی 6 مانگ يبق 3 مانگدا 


كۆلاجينى پیست دروست و چاك 
ده‌بیته‌وه. 


تویکلپیکردنی قوول 

لەتوێكلپێکردنی قوولدا برینی 
پیست قوول ده‌بیّت و ده‌گاته به‌شی 
اور نکی کرای ای راس بەت 
بویه برینه‌که بۆ ساریژیوون کاتی 
زفرتری پیویسته» شله‌ی بەيكەر 
گوردون به‌کاردیت که پیکهاتووه له 3 
میللیمه‌ترله 88 فینول له ش‌که‌دا 
خەستییەکەی دەبێت به 1255 لەگەل 


2 میلليمەتر تاوی دلوپینرار لەگەل 


8 قه‌تره سابوونی شله‌ی سیپتیسول 
لەگەل3 قه‌تره رۆنى كرۆتۆن که 
یاریسد هی توێكڵپێکردن دەدات و 
ده‌بیته‌هوی چوونه زووره‌وه ی 
زورتری فینول. 

شایه‌نی باسه هم مادده‌یه 
تائێستا به‌هیزترین مادده‌ی 
کیمیاویه که ئەتجامسى زقر باش 
دە دات بەدەستەوە› قیال تویژیکی 
نویی كۆلاجىن دروست ده‌کات 
که اس ونر لدو كز `" 


بەچارەسەرى لەيزەر پەيدا 


دەبێت هه‌روه‌ها زور کاریگهره 
بۆ چاککردنه‌وه‌ی نه‌و چرچییه‌ی 
که په‌یوه‌ندی به پیستپیریی و 
کاریگه‌ری خوره‌وه هەبێت› به‌لام 
ماکی لاوه کیشی هه به . 

ماکه‌کانی شه‌ی بەيكە ر گوردون 

گوشینی سکوله‌ی دل و 
ناریکوپیکی لێدانی دل و کیشهی 
گورچیله‌و جگەر› بق سازیژبوونی 


پیست کاتیکی زور پیویستهو 
سسووریوونه‌وه‌ی بيست شەش 


مانگ ده‌خاینیت» له جوره کانی 
دیکه زیاتر ده‌بیته‌هفوی ره‌نگ 


تیکچوون؛ چالبوون و رقچوون 
و هه‌وکردنی پیست› هه‌رچه‌نده 
ماکی لاوه‌کیی ھەيە› به‌لام ئەگەر 
به‌باشیی به کاربهینریت له‌هه‌موو 
جوره چاره‌سهرییه‌کانی دیکه 
کاریگه‌رتره‌و ب چرچیی قوول 
له له یزه ریش باش‌تره بویه ده‌بیت 
له به‌ر کاریگه‌رییه باشه‌که‌ی و ماکه 
لاوه کییه کانی به‌کارهینانی باش 
هه‌لبسهنگینریت و ته‌نیا پزیشکی 
شاره‌زاو پسپور ده‌بیت ئه‌م کاره 
به‌ثه‌نجام بگهیه‌نیت. 

هه‌رچه‌ند ه به‌هوی له‌یزه‌ره‌وه 
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ئێستا تویکلپیکردنی قوول 
بەكارناھێنرێت› بهلام بۆ 
چرچییه‌کانی د ه‌وروبه‌ری دهم واته 
بۆ جوری گلوگاو سی و پیست 
پیبربوونی پله چوار زور کاریگه‌ره. 
بهدوو جوری داخراو و دانه خراو 
جیبه‌جی ده‌کریت لەجۆرى 
داخراودا پاش لێدانى شله که 
به‌پلاسته‌ر یان شریتیکی زينك 
ئۆكسايد پیست داد ه‌پوشریت و نه م 
داپوشینه زیاترو قوولتر یاریده‌ی 
چوونه زووره وه ی شله که دە دات. 

رووی ده‌موچاو ده کریت به شه ش 
وناو ناوچه‌وان» ده‌وروبه‌ری 
دەموچاو› روومه‌تى راست» 
روومه‌تی چەپ› لووت و ده‌وروبه‌ری 
ده‌موچاو و ده‌بیت پانزه د ه‌قیقه 
پشوو له‌نیوان لیدانی شله لهم 
شوینانه‌دا هه‌بیت. شله‌که له‌دووریی 
2-3 میللیمه‌ تضره‌وه له‌هیلی تێوان 
لیو و پیست هه‌روه‌ها به‌دووریی 
1-2 میالیمه‌ضر لەقەراغى پیلوی 
چا وهوهده‌بی تلیبدریت. 

ماکه لاوه‌کییه‌کانی تویکلپیکردن 


چالبوون و رۆچوون› هه‌وکردن» 
سووریوونه‌وه‌ی به‌رده‌وامی پیست؛ 
زیبکه» میلیا واته گریی بچووك 
بچووکی سپی به‌سهر پیستی 
رووخساردوه. 

ˆ پسپوری نه‌خوشییه‌کانی پێست 


کولیجی پزیشکیی- زانکوی سلییمانی 
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۷ ع * ¥ ۳ 

ˆ میکروب اب هیمنی داگیر کردووه 
میکروبی هه کرت ود که -" سوم ده‌بینرین و هو به‌ کتریایانه شیان 
تدای 4 که له مه عکه رنه ی سیپاگیتی ده‌چن و ره‌نگیان سبييهە و رووبه‌ریکی 
گه‌وره‌یان داگیرکردووه که بەرامبەر رووبه‌ری يۆنانە. 
هم رووپیوه له چوارچیوه‌ی هه ژمارکردنی ژیانی ده‌ریایی به‌دریژایی دەسال› 
ئەنجامدرا که كۆمەلێك میکروبی نهزانراو و کرمق‌که و توێکلدار و کرمی 
لەخۆگرتووە› هەندێکیان له‌بوونه‌وه‌ری خه‌یالی ناو فیلمه‌کانی خه‌یالی زانستی 
ده‌چن. میچ سوچین له‌تاقیگه‌ی زینده‌وه‌ره ئاوییەكان له‌ودزهول له‌ویلایه‌تی 
ماساچوستس و سه‌رقکی به‌رنامه‌ی هه ژمارکردنی میکروبه ئاوییه‌کان رایگه‌یاند 
چوارچیوه‌ی دوزینهوه‌کان له‌هه‌موو بواره‌کانی ژیانی ئاوییدا به رفراوانتر نه بوو 
له‌جیهانی میکرویه‌کان: 
هه ژمارکردنه‌که تاشکرای کرد که يەك به‌ته‌نیشتییه‌وه 30 سفر له‌خانه‌ی 
میک ایی جیأواز له توقیانووسه کاند! ههیه که کدف که‌ی به‌رامبه‌ر 240 ملیار 
فیلی ثه‌فه‌ریقییه که گه‌وره‌ترین ئاژەلى وشکانییه. 
له ریی نه م هه زماره‌وه ببرق‌که یه کی باشتر ده‌ست ده‌که ویّت ده‌رباره‌ی میکروبه‌کان 
به‌تایبه‌تی له‌کاتیکدا که زوربه‌ی بارستایی زینده‌یی ناو ده‌ریاکان له خوده‌گریت 


و ئەمەش ده‌بیته پنوه‌ريك بۆ تیگه‌یش تن لهو گورانانه‌ی ده‌شیت له‌ئاینده‌دا 


له توقیانووسه‌کان رووبد ەن و له وانه شه په‌یوه‌ندییان به گورانکارییه کانی تاووهه‌واو 
پیسبوونه‌وه ههبیّت. گهوره‌ترین بارستایی زیندوی له‌بنکی ده‌ریاکاندا به‌کتریای 
زه‌به‌لاحی فره‌خانه‌یه که له‌مه‌عکه‌رونه‌ی سپاگیتی ده چیّت و له خوراکه که‌یدا 
پشت ده‌به ستیت به‌کبریتیدی هایدرق‌جین له‌تاودا. 

فیکتور گالارد و جیگری لیزنه‌ی ثاراسته‌کاری زانستی بق ئامار رایگه‌یاند 
زاوچییسه‌کان هه‌ندیجار تاتوانن تزره کائییان بسه‌رژ بکه‌نه وه» چونکه به‌کتریای 
زیاتر له‌روبیان پیوه ˆ^ | 

هه‌روه‌ها ثاماره‌که ئەوەشى ثاشکرا کرد که ثهم ب‌کتریایه به‌رووبه‌ری يۆنان واته 
نزیکه‌ی 130 هه‌زار کیلومه‌تر چوار گۆشە› ده‌ریاکانی داگیر کردووه» شایانی 
باسه ئەم به‌کتریایه که بق مرۆف ژه‌هراویه خوراکی روبیان يان کرمو‌که‌کانه و 
لیره‌شه‌وه ژیانی خوراکی ماسییه‌کان له‌توقیانووسی سیکا دابین دهکات. 


نسووته مه به به راه ردبووه‌کان خۇتايبان نه‌هاتووه 


ثه‌ندازیار محه‌مه‌د سالح دوکانی 


جوره‌کانی سوته‌مه‌نی به به ردبوو 
(فوسیل) له‌نه‌وتی رهش گازی 
سروشتی» خه‌لوزی به‌ردین له‌حالی 
حازردا زورب هی پیداویستیه‌کانی 
جیهانیی وزه دابىن کات ده‌کریت 
به‌مشیوه‌یه پیناسه‌یان بکه‌ین: 

پی‌ترول بان نه‌وتی ره‌ش: 
تیکه‌له‌یه‌کی تالوزه له‌هایدروکاربونات 
که به‌سهدان و ههزاران پیکهاته‌ی 
تیادایه لەگەل كەمێك له‌پیکهاته‌کانی 
هایدرژکاربونی ئاوێته بوو به توکسجین 
و نیترۆجبن و گکرد و هه‌روه‌ها 
رەنگە شتێكی سادەى له تخهاتهی ئا 
ئۆرگانى (نازینده‌وه‌ری) تیدا بێت. 

کال ادا شەوە0اى 


پیداویستیه‌کانی وزه‌ی جیهان دابین 
ده‌کات. له‌ههر به‌رمیلیکی نه‌وتی 
خاوی جیهانی ئەم پیکهاتانه پەيدا 
دەبن: زیاتر 40/ی ده‌بیته گازولین 
(بۆ نوتمبیل)» نزیکهی 33./ی 
ده‌بیته رونی سوته‌مه‌نی(مازوت)» 
نزیکه‌ی 9./ی ده‌گوردریت بق به‌نزینی 
فرژکه‌کان» به‌نزیکهی 15ى ده‌بیته 
گری س» نزیکهی 3ی د تا قو 
به یکی زور که میشی که 5.ی 
به‌رمیله که‌یه به‌شیوه‌یه‌ کی جیهانی بق 
به‌رهه‌مهینانی کیمیاکاری پیشه‌سازی 
که‌لکی لى وه‌رده‌گیرییت_به‌مانایه‌کی 
دیکه به‌کارهینانی بق تامادده‌کردنی 
ده‌رمان» بویاخ» پلاستيك. لاستيك 


و پاکه‌ره‌وه‌کان..هتد به‌کاردیت» ئەم 
رێۆەيهش له لانزکن وەك اناا 
زیاتره. 

ئه‌لکانه‌کان پیکهاته‌ی سهره‌کی 
پترولن (نه‌ونن) و ده‌توانریت 
به‌هفوی کارلیکی 
سووتانیان به‌ شیوه‌یه کی به‌رفراوان 
به‌کارد ههینرین: 

CnH2n + 2 + (Y)02=nCO2+ 
(n+1) H20+E 

N‏ مانای ژماره› ¥ مانای زیاده» 
£ وزه‌ی گەرميە. 


بووتریت 


مەپ 


گازولین (سوته‌مه‌نی ئۆتۆمبيل) 
تیکه‌له‌یه‌کی تاویته‌بووی ورده 
له‌هایدروکاربونات که 5 تا 12 
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گەردى کاربونی تیدای». یه‌كێك 
لهو پێکهاتانه‌ی که لهتیکه‌گه‌ی 
گازولینه که‌دایه (مه‌سیل هیکسانی 
دووه‌مه) و سوتانی ته‌واوه‌تیشی 
به‌پیی ئەم هاوکیشه یه یه : 

1120 + 7 ۴۲20 = 8 + گه‌رمی‎ 
C7H16 + 11 2 

گازی سروشستی: تێکەڵەیەکی 
سهره‌کی گازی میسانه به‌ریژه‌ی 
63-8 لەگەل بریکی كەم له‌گازی 
(ئيسان و پروپان و بیوتان و ریژه‌یه‌کی 
که‌میش له کبریتیدی هایدروجین و 
ئاو. گازی سروشتی ستومه‌نیه‌ کی 
نایابه‌و چه‌ندان به‌کارهینانی جیاوازی 
هه‌یه له‌وان هش به‌رهه‌مهینانی کاره‌با 
و به‌کاربهری ناوم ال و پیدانی وزه 
بق پیشه‌سازی و به‌رژه‌وه‌ندی 
هه‌مه‌جور. که‌متر له‌ریژه‌ی10./ی 
گازی سروشتی که له‌جیهاندا به‌رهه‌م 
دێت وەك سهرچاوه‌یه‌کی کیمیایی 
به‌کاردیت بویه سوتاندنی میسان 
4 گورانکاری سهره‌کیه تیایدا. 
تا ئێستاش پێناچێت گازی سروشتی 
تامرازیکی گونجاوبێت بق کاروباری 
هاتووچۆ و گواستنه‌وه. 

خه‌لوزی به‌ردین: تاویری تورگانین 
و توانای سووتانیان هه‌یه و شیوه‌یه‌ کی 
بینایی ثالوزییان هه‌یه که له‌کاربزن 
و ئۆکسجین و هایدرژ‌جین و که‌ميك 
کبریت و نیترزجین پیکهاتوون. خه‌لوز 
لەم قوناغانه پیکهاتووه: 

a 2‏ ین 
پیکهاته‌یه که له‌رووه‌که‌وه هاتووه› 
چۈتگه لسليلۇژەوە ما توید: 

هلوزن لیگنایت 11810116: 
دووه‌مین پێکهاته‌یه و شوینه‌واری 
ته‌ختهی پیوه دیاره که خی 
له‌بنه‌ره‌تدا له‌وه‌وه هاتووه و نزیکه‌ی 
2ی کاریژنه. 
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لوزن تەن يان سیفوستی فا 
:minous‏ =" پیکهاته‌یه و-60 
58 ی کاریونه. 

خه‌لوزی سەخت يان ثه‌نتراسیت 
6 دوایه مین پیکهاته‌یه 
و خه‌لوزیکی ره‌شی بریقه‌داره و -80 
0 ی کاریونه. 

لهو بروایه‌دان دروست بوونی هم 
جوا قۇناغە عاوهی 100 مايۇشسالى 
خایاندووه. سه‌رنج بدەن ھەر جۆرە 
خه‌لوزیکیان کانیکی تايبەت به‌خزی 
هه‌یه و به‌شیوه‌یه‌کی جیاواز له‌وه‌ی 
دیکه به‌کارد ه‌هینریت. 

پىق تاراش سال هبات 
کے ادساف کال ولا 
سوته‌مه‌نی به‌کارهیناوه. له‌تازه‌ترین 
به‌جیهینانه کانیشی» به‌کارهینانیتی 
بۆ به‌رهه‌مهینانی خه‌لسوزی كۆك 
(۰)60160 هو کاربنه سه‌خت و 
ره‌قه‌یه که دوای دڵۆپاندنى خه‌لوزی 
=` ده‌مینیت»وه» ئەمەش بق 
پالاوتنی کانزا لەكەرەسە خاوەکەی 
و هه‌روه‌ها وەك که‌ره‌سهیه‌کی خاو 
بق به‌رهه‌مهینانی جوره‌کانی دیکه‌ی 
کیمیایی به‌کاردیت. 

وز‌ی جیگردوه 

سوته‌مه‌نی به‌به‌ردبوو (فقسیل) 
ستومه‌نیه‌ که بق به‌رهه‌مهینانی وزه‌ی 
فوسیلی به‌کارده‌بریت و وزه‌ی 
به‌به ردبووش له‌مادده‌ی به‌به‌ردبووی 
وەك خه‌لسوزی به‌ردیسن و خه‌لسوزی 
نه‌وتی رەش و غازی سروشتی و 
پترول ده‌رده‌هینریت. هم ماددانه‌ش 
له‌ناخی زه‌وی ده‌رده‌هینرین و له‌هه‌وا 
لەگەل توکسجیندا ده‌سوتنرین بۆ 
به‌رهه‌مهینانی شهو گه‌رمیهی که 
له‌هه‌موو بواره‌کان‌دا به‌کارده‌بریت» 
هه‌روه‌ك پیشوو. 


سهرچاوه‌ی سهره‌کی بق 


دونوکسیدی کاربن له‌ههوادا؛ 
سوتاندنی ستومه‌نیه به‌به ردبووه‌کانه 
بق به‌رهه‌مهینانی وزه و زامنکردنی 
هاتووچوق» لهدوای نه‌وانه‌ش گرنگی 
گورانکارییه‌کانی له‌به‌کارهینانی 
فو و له‌ناوبردنی دارستانه‌کانه۰ بۆ 
نموونه دره‌خت وەك (ده‌ست شوریکی 
سروشتی کاربون) داده‌نریت» چونکه 
دووانۆكسيدى کاربون هەڵدەمژێت 
و لەكاتى شیبوونەوەشياندا ئەم 
گازه به‌ههوادا بلاوده که‌نه‌وه. کاتك 
دووانوکسیدی کاربون ده‌گاته 
هه‌وای ئاسمان› به شیکی زوری بی 
ماوەى300سال توت لام 
به‌شهکه‌ی دیکه‌ی بۆ هه‌تاهه‌تایه 
له‌هه‌وادا ده‌مینیته‌وه. له‌سهرده‌می 
ئێستاماندا سوته‌مه‌نی به‌به‌ردبوو 
سه‌رچاوه‌ی سهره‌کی80./ی وزه‌ی 
پیشه‌سازی جیهان پیکد ه‌هینیت» 
ئەمەش له‌سهرچاوه نویووه 
نه‌بووه‌کانه واته ته‌وانهی نوی 
نابیته‌وه» ھەر له‌به‌رئه‌مه‌شضه روزيك 
له‌روژان بوونضی قامىت ئەگەر 
بماتەزێت کی گۈراتكارشه تزستاكەي 
ان و هساو $893" بن هرا 
باشترین هه‌ولمان ئەوەیە که که‌متر 
له چاره کی (چواریه‌کی) عه‌مارکراوی 
نه‌وت و خه‌لوزی به‌ردین و گان 
بسوتینین» چونکه سوتاندنی بریکی 
"`" ها کی ەرو اسر کاو 
به شیوه‌یه‌کی نیمچه تهواو ده‌بیته 
هوی ده‌ریه‌راندنی ریژه‌یه‌کی ته‌واو 
روان کسیدی كارن كاد دتتا ھچ 
گورانی كەش و هه‌وا بەشێوەيەكى 
ئارەسناك امن اتان خ لون 
به‌ردین پشت ده‌به‌ستیت به‌سوری 
کاربون له‌سروشتدا؛ به‌م شیوهیه‌ش 
وزه‌ی (خور) دابین ده‌کریت به‌دریژایی 
سهرده‌مه کونه‌کان که به‌مرق ئهوو 


وزه‌یه به‌کارده‌هینریت. به‌پیی 
خه‌ملاندنه جیهانیه‌کان له سالی ۵2030 
سه‌رچاوه‌کانی سوته‌مه‌نی 
کال یب 90 پیداویستیه‌کانی 
متخ ها ان ذوكات 
5 نهم ریژه‌یه گه‌یشتوته 181 
بهلام بارسكانى زيند دوه‌ری له‌ته خته 
و پاشماوه‌ی زینده‌وه‌ری جوراوجور 
ده‌رد ه‌هینریت 

له‌ههردوو سهده‌ی صهزده 
و نوزده‌دا شورشی پیشه‌سازی 
هاوکات وزه‌ی بهبه ردیسوی له‌بوازی 
ته‌کنولوژید ابه کارهیناوه » به تایبه تیش 
لهو کاتهدا خەلوزيسى به‌ردین 
به‌کارهاتووه. بەلام لەرۆژگارى 
ئەمرۆماندا نەوتى خاو رولیکی 
کور دەگێریت لەدانيتگردتىسى 
پێداویستیەكانی وزه ئەویش به‌هۆى 
ئاسانى ده‌رهینان و پالاونن و 


گواستنه‌وه‌ی» ھەر ئەمەش وای 


لیکردووه که ههرزان به‌ها بیت. 
ههروه‌ك پیشتر وتمان مادده‌ی 
سوته‌مه‌نی ‏ به‌به‌ردبسوو پشست 
ده‌به ستیت به‌پیکهاتهی توخمی 
کار ن. له‌کاتی سوتانی کاربزن 
لەگەل گازی ئۆكسجين سهره‌رای 
دەرپەرينى گازی دووانوکسیدی 
گاربۆن و مادده‌ی کیمیایی دیکه ودك 
توکسیدی ناترۆجين و برێك لەتەنۆلكە 
هه‌روه‌ها وزەیەك ET‏ گه‌رمیدا 
دەردەپەریت. 

کین ئه‌وانه‌ی زورترین بر ده‌سوتینن؟ 

وهلامه‌که زور ثاسانه ئەرىش 
ثه‌وه‌یه که گه له‌پیشه‌سازییه‌کان 
بهرپرسیارن لەدەرپەراندنى 
گه‌وره‌ترین رێژه له گازی دووانق‌کسیدی 
کاربزنی که‌له که‌بوو له‌هه‌وادا؛ چونکه 
تابوورییه کانیان گه‌وره‌تره و بۆ 
سق سا لای زاریش كه سوتەمەش 


به‌به‌ردبوو ده‌سوتینن: ئەمەش ریی 


ئەوەمان ل ناگرێت که بلیّین هه‌موو 
ولاتانضی دنیا تا رادەيەك لهمه‌دا 


به‌رپرسیارن. ئەم دیارده‌یه‌ش ره‌نگه 
و ده‌شبیت له‌داهاتوودا کرت 
له که مرق‌ماندا له هه‌ندیك ولاتدا حاله‌ته که 
ى کردووه به‌گوران به‌هقی هاتنه 
کایهی ته‌کنولوژی ای وزه‌ی نویووه 
بووهه‌روه‌ها به‌هوی چوستی وزه‌وه؛ 
ئەوە .ئەما که سضە‌ركە‌وتنى ئابوورى 
مانای به‌کارهینانسیٍ سوته‌مه‌نی 
به به ردبسوو بیت. بهلام له‌نیوان ئەو 
ولاتانه‌ی که خویان یه او کی 
یه‌که‌مینی ئابووری ده‌زانن» هیشتاش 
ویلایه‌تنه به‌کگرتووه‌کانی ئەمەريكا 
به‌پیسکه‌ری یه‌که‌من داده‌نریت. 
ویلایه‌تنه به‌کگرتووه‌کانی ثئه‌مه‌ریکا 
که‌متر 5.ی ریژه‌ی دانیشتوانی جیهان 
پیکدینیت» بهلام به یه که مینی ولاته 
به‌رهه‌مهینه‌کانی گازه گه‌رمه‌کان 


داده‌نریت» هه‌روه‌ها به‌به‌ریرسی 
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تۆيیكەى جواربه کی دووانۆكسيدى 
كاربۆن داده‌نریت له‌جیهاندا. به‌لام 
چاوه‌دیریی ده‌ریه‌رینی دووانقکسیدی 
کاربژن له‌ههر يەكێك له‌ده‌وله‌ته‌کان 
بینینه‌که به‌رته‌سك ده‌کاته‌وه. هه‌مان 
پرسیار خوی ده‌خاته روو له به‌رد هم 
ھەر كۆمپانييەك ى تاكيکكدا. .بق 


ێدەخورێت و و و دەبێتەهۆى 


نموونه ئه‌و که‌سهی 
خراپ 
ده‌رپه‌راندنی گازی زۆر› بریکی زورتر 
سوته‌مه‌تى بەبەردبوو دو اڭ 
لهو که‌سهی که توتومبیلیکی چاك و 
تازه لیده‌خوریت. بیگومان ده‌بیت 
که ان و اکان سا« اڭ 
لگ لوا کت ماروا مەی 
وهك تاکه‌کانی كۆمەل ثه‌و بریارانه‌ی 
ده‌ید ەين کاریگه‌ریی ده‌بیت ەسە 
كەش و هه‌وا. 

به‌ده‌گه‌کان 

به‌پشت به‌ستن بهو شیوازانه‌ی 
كە ئێستا گىراوتەتە بەر ئەخەملاندنى 
یه‌ده‌گه‌کانی سوته‌مه‌نی به‌به‌ردبوو 
که ده‌توانریت به شسیوه‌یه‌کی خاوەن 
ده‌سکه‌وتی دارایی ده‌ربهینریت» 
مادەەكاشى: بەكارهنناتى. خەلوژى 
به‌ردین بق 150سال و گازی سروشتی 
بو60سال و نه‌وتی خار نات ان 
دەخەمڵێندرێت» بهو پییهی که 
بری وزه‌ی به‌کارهاتوو بە‌جێگیريى 
پوو هه‌دای جلگریسش بۇ 
يەدەگى نه‌وت له‌سالی 1919دا به20 
سال دانراوە. له کاتٍکدا لەمرۆماندا 
بە40- -35 سال داتراوەائەمەش اغى 
به‌به رده‌وامی دوزینهوه‌ی يەدەگى 
تازه» هه‌روه‌ها به‌هقی ریگه و شیوازی 
و و چات یرای ادا ودرو اتی 
دوتةمهشى تر فاس نره بت روز 
لەگەل سه‌رەئاكاتى سەدەی بست 


وا پیش بینی ده‌کریت له‌ده‌یه‌کانی 
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داهاتوودا پیُداویستیه‌کانی وزه بگاته 
ئەوپەرى› که ئەمەش به‌رهه‌مهینانی 
نه‌وت ده گه یه نیته لوتکه. به‌مه ش 
پیشبینی ده‌کریت قه‌باره‌ی 
به‌رهه‌مهینانی نه‌وت كەم ببیته وه ئم 
که‌لینه ش له د ابینکردندا د ەبیت به‌هزی 
که‌مکردنه‌وه‌ی ئاستى به‌کارهینانی 
وزه پر بکریتهوه» هه‌روه‌ها به‌هزی 
به‌کارهینانسی وزه جیگره‌وه‌کانی 
وه‌ك وزه‌ی نویووه‌بووش بق نموونه» 
به‌جوریك روز بهروز ده‌توانریت 
هت ودازی سوته‌مه‌تی به به ردبوو 
بین وەك سهرچاوه‌یه‌کی سره کی 
وزه. 

نه‌وت و گازی سروشتی: ئم 
سوته‌مه‌نیانه لهو بوونهوه‌ره 
زيند هوه رییانه وه هاتوون که که‌وتونه ته 
ژير توقیانوس و ده‌ریاکانه وه و به چه ند 
چينيك له نیشتهنی ده‌وره دراون که 
نایەڵێت هه‌وایان بق بچیت. هه‌روه‌ها 
چه‌ند چینیکی دیکه‌ی زه‌وی ده‌وری 
داون و دایپوشیوون؛ به‌تیپه ربوونی 
سالانیش که نزیکه‌ی 500 ملیون سال 
ده‌بیت چینیکی دابرکه‌ر و نه‌گه‌یه‌نه‌ر 
قهم مانده ئۆرگانيانەى (زێتدوباتەى) 
داپوشیووه. لەگەل نه‌بوونی 
ئۆکسجینیشدا› به‌کتریا ئه‌م مادده 
تورگانیانه‌ی بق پیکهاته‌ی کیمیایی 
سادەتر هه‌ڵوهشاندووە. به‌کاریگه‌ریی 
پالەپەستۆ و گه‌رمی» پیکهاته‌ی 
هایدرق‌کاربونی دروست بووه. به‌لام 
ئەۆ فافش که للیسان مان تون 
شه‌وا بسووه به‌هه‌لم» لەم كاتەشدا 
ئه‌و که‌ره‌سه هایدروکاریونیانه‌ی 
که بارستاییان له‌چینه‌کانی زه‌وی 
و به‌به‌ردبووه‌کانی سهریان سوکتر 
بووه» به‌رز بوونه‌ته‌وه و له‌کقتایش دا 
له‌ژیر چینه جيۆلۆجيەكاندا سه‌قامگیر 
بوون: به‌لام به‌شضهکانی دیکه‌ی ئەم 


مادده‌یه به شیوه‌ی گاز و سوته‌مه‌نی 
لى ود پترول ده‌رکه‌وتوون: 

خەلوز: خەلوز له‌پاشماوه‌ی 
نهی رووه‌کان وه پەيدا ووه که 
ههوایسان لى بسراوه وق نموونه وه‌ك 
ناو زەلكاوەكان که نه‌یان توانیوه 
شى ببینه‌وه و له دواییاندا که‌وتونه‌ته 
زیر پاله‌ستویه‌ کی گه‌وره و گه‌رما 
بەس * وی 
هه‌لم. سوم به‌ردین کر 
جۆرەكانى خه‌وزه ئەویش به‌هزی 
پاک ژی ته‌واوه‌تیان و گه‌وره‌یی 
چریه‌که یان» چونکه به شسیوه‌یه‌کی 
سه‌ره‌کی له توخمی کاربون پیکهاتوون. 
به مشیوه‌یه خه‌لوزی به‌ردین توانایه‌کی 
سوتانی به‌رز و به‌نرخی هه‌یه. به‌لام 
لیگنت که ئه‌ویش جوریکی دیکه‌یه 
له‌خه‌لوزی به‌ردین» ره‌نگی قاوه‌ییه 
و که‌متر چالاکه له‌جوره‌که‌ی دی 
به‌ویش به‌هسوی که‌می چری و بوونی 
خلنه‌ی گۆگردى زؤر تیایدا؛ توانای 
گه‌رمیه‌ کی کەمترە لەخەلوزى 
به‌ردینی ساغ. هوکاره‌کانی زۆرو 
ره‌به‌ندی سونه‌مه‌نی به‌به‌ردبوویش 
ئەمانەن: قه‌باره‌ی یه‌ده‌گی» چوستی 
به کارهینانی وزه‌که4ی» بواره‌کانی 
به کارهینانی» "دووریس ی" لهوزه 
نویوه‌بووه کان: 

وزه‌ی نویوه‌بوو زاراوه‌ی به رامبه‌ره 
بق وزه‌ی به‌به‌ردبسوو» چونکه وزه‌ی 
نویووه بوو تا سه‌رده‌مانیکی دره‌نگ 
له‌به‌کارهینانی ھەر ده‌مینیت و له‌ناو 
ناچیت بگره به‌به‌رده‌وامی له‌نوی 
بوونه‌وه‌دا ده‌بیت بق نموونه‌ش وزه‌ی 
خر و وزه‌ی با و وزه‌ی ئا له کاتیکدا 
وزه‌ی به‌به ردبوو ھەر لەگەل سوتانیدا 
توانای به‌رهه‌مهینانی وزه‌ی نامینیت 
و به‌مه‌ش ده‌توانین بلیین وزه‌یه که 


نوی نابیته‌وه. 

لێكۆلينەوەيەكى کزمپانیای بى 
بى پیشبینی ئهوهی کردووه که 
لەسالى 2030دا بازاری سوته‌مه‌نی 
زینده‌گی له نیوان 11-19/ ی بازاری 
سوته‌مه‌نی گواستنه‌وه و هاتووچق 
له‌ته وروپادا پێکدەهێنێث .له‌کاتیکدا 
که به‌کیتی وروی شه‌وه‌ی 
رايگةياتدووە که له‌سالی ۱۵2020 
سیکته‌ری گواستنه‌وه 10./ی وزه‌ی 
نویووه‌بوو به‌کاردینیت» هه‌روه‌ها 
ته وه‌شی راگه‌یان دووه که‌به‌هاتنی 
سنا 2020 a‏ اسا 2010 
سوته‌مه‌نی زینده‌گی بەشدارييەكى 
به‌رچاوی ده‌بیت له‌که‌مکردنه‌وه‌ی 
ده‌رپه‌رینی ثه‌و گازه ژه‌هراویانه‌ی 
که لهسوته‌مه‌نی توتزمبیله کانه‌وه 
ده‌رد ه‌چن به‌ریژه‌ی ۰/6 راپرتیکی 
فەرمى که لەیەکێتى وروپیه وه 
ده‌رچووه و تایبه‌ته به‌ثاراسته کردنی 
به‌کارهینانی وزه‌ی نویووه‌بوو 
لەئەوروپا› نهوه‌ی راگه‌یاندووه که 
تستالی 102020 هه‌مووی ولاتەكانى 
به‌کیتی ئه‌وروپا که 27 ولاتن» 
پابەنددەبن به‌به‌کارهینانی 10/ی 
وزه‌ی نویووه‌بسوو له سیکته ره‌کانی 
(به‌شه‌کانی) گواستنه‌وه‌دا۰. هه‌روه‌ها 
لستالی. 132020 انائ کے 
له‌وجوره‌شیان هه‌یه له ثاراسته کردنی 


۷ 


جوری ستومه‌نیه‌که‌دا بسق 
که‌مکردنوه‌ی دەرپەرينى شهو 
اه زەھىمرارى« گە‌ردگەرانةی که 
له‌سوته‌مه‌نی نوتومبیله‌کانه‌وه پەيدا 
دەبن به‌ریژه‌ی 76 به‌به‌راوورد لەگەل 
سالی 042010 `" 
کرت اپ زانهش لا ری سوتهمهتی 
يندەگى وەك ستول ق یی 
¦" بی دم ما 
ئەمەش جیگره‌وه‌ی گونجاوه لەجياتى 


پترۆل و پیکهاته‌کانی. 

پیودانگه نوییه‌کان 

کزمسیونی ئه‌وروپى کومه‌له 
پێواتەیەكى دافاوه كە لەسالى 
2009 وه کار بۆ به‌دیهینانی دەكات› 
(ئه ندریس بيبالگەر)ی كۆمسيۆنى 
ئەوروپى بۆ وزه له‌وباره‌وه جه‌ختی 
کرده‌وه چه‌ندان توخمی نهرم 
هه‌یه که کاریان لەسەر ده‌کریت و 
له‌وباره‌وهش سوره له‌سهر به‌دیهینانی 
تامانجه‌که‌ی-. 

هه‌روه‌ها ده‌لیت: به‌د هر له‌توانای 
بازرگانی کردن به‌که‌ره‌سهی خاوی 
وزه‌ی نویووه‌بسوو» گه‌یشتوونه 
تامادد ه‌کاری بۆچوونێك بۆ هه‌لسان 
به‌گورانکارییه کی تامارییانه و 
ریکه‌وتن لەسەر پروژه‌ی هاوبه‌ ش بق 
به‌دیهینانی هو تامانجه به‌که‌مترین 
بری تیچووی تون بوي فلیپ 
ۋاش بەرێوەبەرى گشتی كۆمەلەى 
وزه‌ی نویووه‌بوو له‌وباره‌وه لیدوانی 
داوه و دەلیت: ره‌نگه خه رجکردنی 
دارایی بق به‌رزکردنه‌وه‌ی ئاستى وزه‌ی 
نویووه‌بوو له‌گه‌رمکه‌ره‌وه و کاره‌با و 
به‌رهه‌مهینانی سوته‌مه‌نی گواستنه‌وه 
و گه‌یاندندا» لەم تاریکستانه‌ی 
هه‌لئاوسانی ثابوورییه رزگارمان کات 
که ئێستا تیایدا ده‌ژین. به‌ریتانیا 
ده‌ستپیشخه‌ری کرد له دامه زراندنی 
کمسیونی سوته‌مه‌نی نویووه‌بوو» 
ئەویش به‌دامه‌زراندنی تاراسته کردنی 
وزه‌ی نویووه‌بسووی ثه‌وروپسی بق 
جیبه جیکردنی به‌لیننام هی وزه‌ی 
نویووه‌بوو بو گواستنه‌وه و گه‌یاندن 
که له کای ثه‌پویان سالى 2008 وة 
کاری پێدەکریت› ئه‌م تال تا ماش 
وزه‌ی نویووه‌بووش بۆ گواستنه‌وه 
و گه‌یاندن بریکاره‌کانی سوته‌مه‌نی 
به‌به‌ردبوو» کارگه‌کانی پالاوتن و ثه‌و 


هاورده که‌رانه‌ی که سالانه زیاتر له 450 
هه‌زار ليتر سوته‌مه‌نی به‌به‌ردبووی 
اترو لهس پٍکته‌ری گواستنه‌وه 
و گه‌یان‌دن له‌بازاره‌کانی به‌ریتانیادا 
به کاردینن تالک ده‌کات» هه‌روه‌ها 
دلنیا بسوون لهوه‌ی که سوته‌مه‌نی 
زینده‌گی ریژه‌یه‌کی پتر له‌سوته‌مه‌نی 
هه پبسوو له گورهپانی به‌ریتانیادا دابین 
ده‌کات. ۱ 

ده‌زگای سوته‌مه‌نی نویئووه‌بوو 
راپۆرتى مانگانه ئامادده ده‌کات 
که کومپانیاکانی سوته‌مه‌نی داوای 
دەكەن و هه‌روه‌ها بروانام هی 
سوته‌مه‌نی نویووه‌بوو بۆ گواستنه‌وه 
بلاوده‌کاته‌وه» ویرای تیده کش انی 
بۆ ات و اش 0 ای 
بەدەنگەوەچوونى راپۆرتەكانى. 
ئامانج لاسا يەكەمى واتە(-2008 
9دا› بەدەستهێنانى 2.5/ی 
وو اناوه بور لا ياتى افیا دوز 
ھەروەھا پابەندکردنى بریکاره‌کانی 
سوته‌مه‌نی بۆ دەستەبەركردنى 
قه‌باره‌ی سوته‌مه‌نی زینده‌گی 
به‌دیهاتوو» بهلیننامه‌ی وزه‌ی 
2 
داوا ده‌کات له‌کومپانیاکان ئهو 
راپزرتانه بخه‌نه به‌رده‌ست که ئاماژە 
به کابنگرفانه وق ده‌رپه‌راندنی كاربۆن 
و زیاتر به‌کارهینانی سونه‌مه‌نی 
زینده‌گی ده‌کات. بەڵێتناخةى 
وزه‌ی نویووه‌بسوو بق گواستنه‌وه و 
گه‌یاندن به‌حصهوت پیودانگ پیوانه‌ی 
به‌رده‌وامی به‌کارهینانی سوته‌مه‌نی 
زیند ەگى ده‌کات» ئەویش پاراستنی 
عه‌مارکراوه کانی کاربون» هه مه جوریتی 
زینده‌گی» کاریگه‌ری ناوخویی له‌سه‌ر 
خاك› ئاو و ههوا» مافی کریکاران و 
زه‌وی: 

جوریکی نوی له‌سوته‌مه‌نی زینده‌گی 
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له‌پای ئهو به پبرچوون و پیشوازی 
کردنه جیهانیه‌ی که له رووی سوته‌مه نی 
زینده‌گی نویدا هاته تاراوه» ده‌بیت 
ج ان 7® عل ا 
جوره به‌روبومیکی تایبهت بیته 
`" ˆ 
له‌زوربهی ولاتانیشدا پانتاییه‌کی 
به‌رفراوان له‌زه‌وی به‌رووه‌کی وزه‌دار 
داچین دراوه ۱ داچیندراوه 
سهره‌کیه‌کانی خوراك ھەر ئەمەشە 
بووه‌ته هوی پەيدا بوونی جوره 
به‌تاگابسوون و خۆپارێزييەك که 
هاوشانه لەگەل ئه‌م ھەلمەتە بۆ 
به‌رهه‌مهینانی سوتەمەنى زینده‌گی 
له هر پیشهوه‌ش به‌رفراوانکردنی 
مه‌ودای رووه‌که وزه‌داره‌کانه له‌سهر 
سای باه کا ."¬ 
ئەمەش هەرەشەیەکە بۆسەراسايشى 
خوراکی نے تە دلنتانن ۋە 
جچاشتى زووه که وزهداره گان 
راسته‌وخق هه‌ره‌شه له نرخی به‌روبومه 
اکان کات ی نموونه 
له‌ویلایه‌ته به‌کگرتووه‌کانی ئەمەريكا 
نرخی پیوانه‌یه‌کی گه‌نمه‌شامی له‌دوو 
دولاره‌وه که نرخضی دیاریک راوی 
سالانی پیشووی بوي بق چوار دولار 
به‌رزبووه‌وه و پیشبینیه‌کان وا نیشان 
دەدەن که هم نرخه به‌رزبوونه‌وه‌ی 
بهرده‌وام ده‌بیت تاناستیکی 
نارەحەت بق ثه‌و جوتیارانه‌ی که پشت 
بەگەنمەشامى ده‌به‌ستن وەك الف 
بۆ مەرو مالاتەكانيان. لەمەكسيكدا 
به رزبوونهوه‌ی نرخی گەنمەشامى 
بووه‌هقی خوپیش‌اندان و ناره‌زایی 
مه کسیکیه کان به م جوره حکومه‌نه کان 
خویان له‌به‌رده‌م ته‌نگه ژه‌یه‌کی نویدا 
بینیه‌وه که هویش به‌رزبوونه‌وه‌ی 
نرخی به‌ربوومه خوراکیهکان بوو 
ھەر ئەمەش انى به‌هه ندیکیانه وه‌نا 
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رووه‌و چاندنی به‌رووبوومی ناخۆراكى 
يان پیویست بق دانیشتوان و به‌پیی 
تواناش دوورکه‌وتنه‌وه له‌به‌کارهینانی 
به ربوومی خوراکی بۆ ده‌رهینانی 
تسا ره نموت تال 20| 
وەزارەتى وزه‌ی تمه ریک بریاریدا 
بری385 ملیزن سللانه ته‌رخان کات 
۳۹ به‌رهه‌مهینانی تفت انا ای 
سلیلوزی و دوورخستنه‌وه‌ی 
قه‌یرانی گەنمەشامى ثه‌ویش له‌ریی 
به‌رهه‌مهینانی سوته‌مه‌نی له‌قامیش و 
پاشماوه‌کانی دیکه‌ی کشتوکالی: 
گه‌ران به‌دوای وزدیه‌کی جیگرهوهدا 
ا لەئێستادا و 
سل جهندان ساليىديكە و تس 
سه‌رد ه‌مانیکی داهاتووی درێژ جیهان 


پابه‌ند و په‌یوه‌ستی ده‌بیت بق وزه 


به‌دلنیاییهوه 


به‌به ردبووه‌کان» بەلام دله‌راوکیکانی 
جیهان زیادبوونی به‌رچاو به‌خووه 
ده‌بینیت لەگەل كەم بوونه‌وه و 
نه‌مانی وزه به‌به‌ردبووه‌کان که 
ئەمەش بیگومان به‌ریوه‌یه ئەمەشە 
بۆتە "`" انت گان 
له‌جیهاندا بۆ گه‌ران به‌دوای وزه‌یه‌ کی 
نويدا که ر وزه به‌به‌ردبووه‌کان 
بگرئته‌وه. بۆ ماوەيەك گرنگی درا 
به‌وزه‌ی با و وزه‌ی خۆر له‌دوایانیشدا 
و بێ پیشبینی رووەك وەك کۆگایەكى 
لەبن نه‌هاتوو بۆ وزه‌ی جیگره‌وه 
واته وزه‌ی زینده‌گی هاته ئاراوه که 
ده‌شلیین له‌بن نه‌اتوو لەبەرئەوەيە› 
چونکه زه‌وی هه‌مسوو کات رووه‌کی 
تيادا ده‌چینریت» خۆریش ارق 
پیدان و عه‌مار کردنی وزه‌یه لهو 
رووه‌کانه‌دا که مرۆف ده‌یانچینیت 
و ته‌کنولزژیسی له‌هه‌نگاوناندایه بق 
ده‌رهینانی ئەم وزه‌یه و به‌کارهینانی 
وەك وزه‌یه کی جیگره‌وه له‌جیاتی 


وزه به‌به‌ردبووه‌کان. بهلام وزه 


به‌به ردبووه‌کان به‌وه جیا ده‌کرینه‌وه 


که خاوه‌ن چرییه‌کی به‌رزی وزه‌ن و 
گواستنه‌وه و تا كرا تاسانه. 
هه‌روه‌ها به‌پالاوتن و پاک کردنی 
وزه به‌به ردبووه‌کان به شیوه‌یه‌کی 
پتروکیمیایسی» ده‌توانریت چه‌ندان 
جۆرى جیاوازیان لى بەرھەم بهینریت» 
به‌تایبه تیش سوته‌مه‌نی شل و گازى› 
هه‌روه‌ه | دوای چاکس ازیکردنیان 
به‌شیّوه‌یه کی پتروکیمیایی ده توانرْت 
سوته‌مه‌نی لى بەرھەمبھێنرێت که 
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بق چەندان به‌کارهینانی جیاواز 
له‌ماتوره‌کانی ئوتومبیل و فرژکه و 
ابوا به‌ کاردیت. ۱ 

له خراپیه کاتسی به‌کارهینانی وزه 
به‌به ردبووه‌ک‌انیش سوتاندنيانه 
که له‌هو‌کاریکی سهره‌کیه‌کانی پیس 
بوونی هه‌وایه و ده‌بیته‌هوی په‌نگ 
خواردنهوه‌ی گه‌رمی که ه‌مه‌ش 
له د ه‌رئه‌نجامی ئه‌و گازانه وه روود ەدات 
که به‌رگی هه‌وایی گوی زه‌وییان 
داپشیووه و نایه‌لن که گه‌رمی گۆی 


۱ +. 


۹ 


ره‌وی بچیته دهره‌وه‌ی هه‌ساره‌که‌ی» 
ئەمەش هو‌کاریکه بق به‌رزبوونه‌وه‌ی 
پلهی گه‌رمی گوی زه‌وی و وشك 
بوونه‌وه و زیاتر بوونی بیابانه‌کانی 
وزه به‌به‌ردبووه کانیش بریتین له‌نه‌ وت 
(پیترول) و خه‌لوزو گاز› که له‌سه‌ده‌ی 
رابردووه‌وه وتا تیستاش به شیوه‌یه کی 
زیاد له‌پیویست به‌کاردین سه‌ره‌رای 
به‌رزبوونهوه‌ی نرخه‌کان رۆژ له‌دوای 
رۆژ و زیانی به‌رچاویان لەسەر ژینگه. 


له‌جوره‌کانی دیک هی سونه‌مه‌نی 


ا )0 ] 


1 


سوتەمەنى داروته‌خته‌یه که 6/ی 
وزه‌ی سه‌ره‌کی به‌کاربه‌ری جیهانیه. 
هه‌روه‌ف ]| ستومه‌نیه‌کی دیکهش 
هه‌یه که له‌پاشماوه و پاشهروی 
ال و ثا رە گات ی ده‌تواترنت 
ئەم پاشە‌رۆيانە بى بەرھەمهێنانى 
'" ˆ ° کرای کرای 
ترشاندن و گه‌نینیان» له زور له‌ولاتانى 
جیهاندا ثاوه‌رکان چاره‌سه‌رده‌کرین 


و دەپالێورێن بق سوود وه‌رگرتن 


له‌گازه ده‌رپه‌ریووه‌کانیان بق 
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> 


د ه‌سته به رکردنی وزه0 له‌ریگه خد 
و پاکه‌کانی دابینکردنی ا 
ره‌نگه له‌رووه‌کی 4 دره‌ختانه بت بووه‌ته هی پتر گورینی ته مه نی 
که ` شه کردنیان خیرایه» يان هه‌ندیك به‌به ردبووه‌کانی وەك خه‌لوزی به‌ردین 
و رۆنى رووه‌کی و پاشماوه‌ی و نه‌وت» که بووه‌نه‌ته هی زياد بوونی 
کی ىشى شەر دیارده‌ی په‌نگ خواردنه‌وه‌ی گه‌رمی و 
توانراوه گورینی هه‌ندیك دهرپه‌رینی گازه ژه‌هراوییه‌کان» بۆ 


له به روبوومه‌کانی شه‌کر بق شله‌یه‌کی سهرچاوه وزه‌ی پاکگز 
کهولی و رونی خورماش هه‌روه‌ها بق 
به‌کارهینانینان وەك سوت مه‌نیه‌ك 


۶ مەپ 


بو ئۆتۆمبيلەكان و نهم ج 


لەم جوره سوته مه‌نیانه دا 
بەقورقوشم ناكات بۆ به‌رزکردنه‌وه‌ی 


فد كى 


فک 


له‌کاتی پالاوتنی به‌نزین له‌نه‌وتدا روو ر هو گازانهی که 


د هدات و جگه لەوەش ئه‌م جوره پاوهر تاند لایت ابیت ا 2 لو تاری سه‌ره‌کی په‌نگ خواردنه‌وه‌ی 


به‌نزینه هیچ قورقوشمیکی تیدا نییه. به‌لام هه‌ردوو دامه‌زراوه‌که به‌شیکن گه‌رمین. 


الي خاد 
یه کگرتووه کانی ئەمەريكا بشت 
وان بەردین و شال و 


گازی سروشتی دەبەستێت له‌پیناو 


ویلایه‌تنه 


سه رچاوه کانی‌وزه دا۰هه رچه‌ند ه ثه وهی 
دواییان به‌سوته‌مه‌نی به‌به‌ردبووی 
پاکز داد ه‌نریت و دووانه‌که‌ی به‌که‌میان 
سهرچاوه‌ی ده‌ریه‌راندنضی گازی 
دووانوکسیدی کاربنن که هوکاریکه 
بق په‌ نگ خواردنهوه‌ی گه‌رما که 
پاکژکردنه‌وه‌ی ژینگه به‌کنشهیه‌کی 
ته‌ندروستی و مه‌ترسیه‌کی 
گه‌وره بۆسەر ئەم هه‌ساره‌یه ی 
ده‌بینن. سونه‌مه‌نی به‌به‌ردبووش 
سه‌رچاوه‌یه‌کی تاراده‌یه‌ك دیاریکراوه 
و به‌تیپه‌ربوونی رۆژگار بره‌که‌ی كەم 
ده‌بیته‌وه و به سه‌رچاوه‌یه‌ کی نویووه 
نه‌بوو داده‌نریت. به‌پیچه‌وانه‌وه وزه‌ی 
خور و ته‌و وزه‌یه‌ی که به‌هوی با-وه 
بەرھەم دێت وده‌بنه جیگره‌وه‌ی وزه‌ی 
به‌به‌ردبوو» وزه‌یه‌که که کوتایی نییه 
و گازی ژه‌هراوی لێوه دەرناپەرێت و 
به‌سه‌رچاوه‌یه‌کی وزه‌ی وا داده‌نریت 
که ده‌شبیته سهرچاوه‌یه‌کی تابووری 
بەنرخ. 

سهره‌رای پهره‌پیدان و 
بنیاتنان و نیشپیکردنی چه‌ندان 
ویستگه‌ی به‌رهه‌مهینانی وزه‌ی 
کاره‌ی | له‌سه‌رانسهری ویلایه‌تنه 
یه‌کگرتووه‌کانی ئەمەريكادا› ۳۳ 
7 تید ه کوشیت تا ته‌وپه‌ری 
له‌توانادا بێت له‌پیناو که‌مکردنه‌وه‌ی 
e‏ شت و رووی تاوه‌کان 
و به‌ربوومه داچینراوه‌کان و ماسی و 
ژینگه. وزه‌ی پاکژ و سهرچاوه‌کانی 
وزه‌ی نویووه‌بوو ریژه‌ی 90./ی 
به‌رهه‌می کۆمپانیای ناوبراوپیکد ه‌هینن 


هه‌روهك له‌وته‌کانی (ستیف سینگل)ی 
بەريوەبەرى په‌یوه‌ندییه‌کانیان دا 
' †$*' ¬` "`" 
کاره‌بای به‌رهه‌مهاتوو به‌ناوه‌نده‌کانی 
وزه و شاره‌وانیه‌کان و کزمه‌له 
هه‌ره‌وه‌زییه‌کان و تۆرە هه‌ریمیه‌کان 
لەسەر بنچینه‌ی كۆ دەفرۆشرێت؛ 
که ئه‌وانیش لای خۆيانهوه وزه‌ی 
كۆمپانبيا و مالانى لێدابین دەكەن. 
کۆمپانيای 1106181 ۴P1‏ سێ جور 
وزه‌ی نویووه‌بسوو به‌کارده‌هینن که 
ئەوانیش: 

وزه‌ی با: دیاره گه‌وره‌یی به‌رنامه‌ی 
به‌رهه‌مهینانی وزه‌ی کاره‌با له‌با 
له‌ویلایه‌ته یه کگرتووه‌کانی ئەمەريكادا 
توخمیکی سهره‌کیه له‌په‌ره‌سه‌ندن 
وگه‌ شهکردنی کومپانیاکه و سی 
له‌سه‌ر چواری وزه‌که‌ی پیکد ه‌هینیت. 
نهم كۆمپانيايە 65 مەلبەندى 
به‌رهه‌مهینانی وزه‌ی با-ی هه‌یه 
له ویلایه‌ نی ته‌مه‌ریکاداکه تیایدا 
تزربینهکان (په‌روانه‌کان) به‌هقی 
کومپیوته‌ره‌وه به‌کارد ه‌خرین و پیاده 
ده‌کرین» له‌سهر بینای وا جیگیر 
ده‌کرین که 20 قات به‌رزه و به‌هزی 
په‌روانه‌کانیانه‌وه که 70 مه‌تر دریژ 
ده‌ین و له‌سه‌ر تامیری خولانه‌وه‌که‌یان 
جێگیر کراون و ده‌توانن وزه‌ی با 
بیان گریتهوه» بهم شیوه‌یه وزه 
میکانیکیه که ده‌گوردریت بق وزه‌ی 
کاره‌با و له‌دوایانیشدا ده‌گوازریته‌وه 
بق توره‌کانی دابه شکردنی کاره‌پا. 

وزه‌ی خۆر: ئەم کومپانیای» 
حه‌وت وییستگه‌ی وزه‌ی خقری هه‌یه 
له کالیفورنیادا که له‌مولکیه‌ته که‌یدا 
چه‌ند کومپانیای دیکه‌ش به‌شدارن 
و پتر 9004 هه‌زار تاوین هی 
چه‌ماوه به‌کارده‌هینن بۆ ده‌رخستن 
و چرکردنوه‌ی روناکی خۆر 


لهریی تەكنۆلۆياكانى گه‌رمیه‌وه. 
۳ بهوه ناسراوه که 
سے "` مرها کی وز ایی 
لەبن نەهاتووە و ھەروەھا بازارى 
گەشسەكردتى وزی ريشن 
لەولاته گەشەسەندووەكاندايه که 


خیرای 


سه‌رچاوه‌کانی وزه‌ی کاره‌بایان که‌مه» 
بهلام بریکی زۆر روناکی و تیشکی 
خوریان تیدایه. 
وزه‌ی کاروتاوی: ئهو وزه‌یه‌ی که 

به‌هوی تاوه‌وه دابین ده‌بیت به‌کیکه 
له‌کونترین سهرچاوه ناسراوه‌کانی 
وزه. هه‌زاران سال له‌مه‌وبه‌ر بق گیرانی 
ئاشەكانى هارینی گه‌نم اراو 
کۆمپانیای Energy‏ ايش 83 
یەکەی لەم جوره له 26 وێستگەی 
ویلایه‌ تی ماين-دا هەیە که له‌نزيك هو 
روبار و به‌نداوه ده‌ستکرده کانه وه 
اون گە خی دواد 
جوراوجورن بق ریکخستن و 
ده‌ستبه‌سه‌راگرتنی ئاوه‌که. وزه‌ی 
اویش به‌هوی هیزی کیش کردنه‌وه 
ده‌گوریت بق وزه‌ی میکانیکی و 
لەنوایانیشىدا بۆ وەی کاره‌بایی. 

هه‌روه‌ها کومپانیای FPL Ên‏ 
8 دوو جوری دیکه‌ی وزه‌ی پاك 
به کاردینیت که ئه‌وانیش: 

گازی سروشتی: لهو بروایه‌دان که 
ئەمە باشترین 7 
لەسوتەمەنيە به‌به‌ردبووه‌کان؛ 
دروست بوونی ده‌گه‌ریْته‌وه بۆ پیش 
جەتدان ازن سال لە ر دەر كاتاك 
کان * ودک و و رة 
ده‌ریاییه‌کان که‌وتوونه‌ته ژر خۆل و لم 
وتاوێروتاشه به‌رده‌کان وله‌دوایانیشدا 
به‌هقی فشار و پاله به ستق و گه‌رمی 
زه‌وی»وه بوونه‌ته سهرچاوه‌ی هم 
وزه‌یه. 12 کارگه‌ی گازی سروشتی 
هه‌یه له10 ویلایه‌تدا و ریژه‌ی 40/ی 
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به‌ربوومه جوراوجوره‌کانی کومپانیای 
Energy‏ .101 د ه‌سته‌به‌ر د ه‌که‌ن۰ زور 
جار ئهم گازه سروشتیه ده‌سوتینریت 
بۇ کار کین نو اتی ئاۋىگە 6 
وزه‌ی کاره‌بای پێ دابین بکریت. 
وزی ناوک (به تومستی): ھەن 
لەسالى 955 اوه كا وژەیە وەك 
سه‌رچاوه‌یه‌کی دابينكەرى کاره‌با وزه 
مالان به‌کارهاتووه. کومیانیای ,]۳ 
1 ه‌ویلایه‌ ی ویسکونسن 
کارگه‌یه کی وزه‌ی ئەتۆمى هه‌یه و 
هه‌روه‌ها دوو کارگهی دیکه‌یشی 
له‌ویلایه‌ته‌کانی نیوهامشایه‌ر و ئايوا 
هه‌یه» هه‌روه‌ه ا وزه‌ی ناوکی ریژه‌ی 
6 ی کوی گشتی نوف مه گات 
وزه‌ی 17126127 .101 پیکد ههینیت. 
لەپێناو به‌رهه‌مهینانی وزه‌ی 
ناوکی ده‌بیت گهرده‌کانی یورانیقم 
لەكردارێكى ئالۆزدا شەق بىن و که رش 
بین تا لەدواياندا به‌یه‌کگرتنه‌وه‌یان 
هو وزه گەرميە گه‌وره‌یه دەبەخشن 


که بۆ به‌رهه‌مهینانی وزه‌ی کاره‌با 


هه‌رچه‌نده کومپانیای FPL Ener-‏ 
2¥ کومپانیایه کی سه رمایه کاره (قازانج 
کاره)» بهلام تێدەکۆشێت له‌پیناو 
داببن کردنی پیداویستیه‌کانی ولات 
له‌وزه‌ی پاك و نویووه‌بوو تا بتوانیت 
هاوكارێك بێت بۆ که‌مبوونه‌وه‌ی گازی 
دووانۆكسيدى زیانبەخش. 

سه‌رچاوه‌کان 

1. مقالحسونة الطیب ق .110:777 
alrroya.com‏ 
اغذائي - جريدة TS‏ بېروت 

3. نبذة عن الوقود الاحفوري بقلم د. رائد 
خبرق ]۲۲7۱۲۰۵۱۲۵6۵۲۰۲6 
Center of Energy "What are‏ .4 

oil sands and heavy oils? 2005 

http:/Iwww.centreforenergy.com 
http:/Iwww.al-jordan.com5. 
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www. moshreq.com‏ صابچت بەجا لشو 
http://ar.articlesnatch.com7.‏ _ 
بۆنى تا چۆشچى غاچ تىا نى بەئاو ته‌واو نابێت و زۆرجار هو كەسەی 
سوفن قاچ نخس هه تەنيا خۆی وەرس دەبێت بەلكو که سانی 
ده‌وروبه ریشسی وهرس ده‌کات و خۆشى تووشی شه‌رمنده‌یی ده‌بیت ویرای هو 
کنشانه‌ی که لەگەل خیزانه که‌یدا به‌هوی ئهو بونه ناخوشهوه بوی دروست 
ده‌بیت» بۆ چاره‌سهرکردنی ئهو بۆنە ناخقوشه ده‌توانیت يەكێك لەم ریگایانه 
په‌یره‌و بکه‌یت: 
که‌م شتنی قاچ به‌چا: له‌به‌رئه‌وه‌ی چا مادده‌ی تانیضی زور تیدایه ئارەق 
کردنهوه كەم ده‌کاته‌وه که ده‌بیته‌هوی دروست کردنی ئه‌و بونه ناخۆشە› 
ده‌توانیت چایه‌ کی لینراوی مامناوه‌ند واته نه خه ست نه‌روون بکه‌یته ناو ته شتیکی 
قوولهوه و قاجه‌کاتی کا اینیک بان جواز کیسی ا واته چوار چای سه‌فه‌ری 
بکه‌یته ناو چوار ليتر ئاوەوە و بماوه‌ی ده ده‌قیقه بیكوڵێنیت و بقماوه‌ی نیو 
سهعات قاچتی لهناودا دابنیی» روژی يەك جار نهم کاره بکه لهو بۆنە ناخقشه 
رزگارت کات ام يۆ كەو كە ساناق که قاجييان تۇر بۇتى دك ده قوانخ 


روژی دووجار ئم کرداره دوویاره یکه‌نه‌وه. 


ریگای دووه‌م» بیکاربوناتی سۆدا و سرکه: برێك 0" يان بیکاربوناتی سۆدا 
بکه‌ره لیتريك تاوه‌وه و هه‌فته‌ی دووجار قاچتی پى بشق 

ریگای سێیەم› گه‌لای گویز: گه‌لای گویز له نیو ليتر تاودا بوماوه‌ی يەك چاره‌که 
سة‌غات بکوڵێنەو پاشان بییالیوه؛ دواتر برێك خویی زير و ثاوی ساردی تیبکه‌و 
بۆمارورهەی ده ده قیقه قاچه‌کانت بخه‌ره ناو هم تێکەڵەیەوه› پاشان به جوانی 


وشکی بکه‌ره‌وه و به‌ثاوی لیمق بیانشۆ واته ثاوی لیموکه بده لێیان. 

رێگای چوارەم› گه‌لای سالقیا: ده‌توائیت گه‌لای سالقیا بکهیته تاو بللاوه کاتته‌ودء 
ئەم رووه که ئارەقى پییه‌کانت هاوسهنگ ده‌کات و نایەڵێت بۆنى ناخوشیان ی 
بت هه زوه ها دە تو انیت اد کی رک تاو تاوەۋە وگ اس و دواتز 
به‌هه‌مان ریگاکانی پێشوو به‌کاریبینیت. 

ریگای پێنجەم: به‌کارهینانی جاتره: دوو که‌وچك له‌جاتره بکه‌ره ناو نیو 
لیتر ناوه‌وه و بزماوه‌ی ده ده‌قیقه بیکولیِنه‌و دوای سساردبوونه‌وه بزماوه‌ی 
نزیکه‌ی نیو سه‌عات قاچه‌کانت بکه‌ره ناوی و رۆژانه هم کاره دووباره بکه‌ره‌وه 


به شیوه‌یه‌ کی ديار تیبینی که‌مبوونه‌وه‌ی بۆنى ناخوشی قاچت ده‌که‌یت. 


سەرەتا› پیویسته لەسەر ھەر 
ژن و پياویك که ده‌یانه‌ویت ژیانی 
خیزانی پیکبهینن و مندالیان 
ببێت› تیگه‌یش‌تنیکی بنه‌ره‌تییان 
هه‌بیت ده‌رباره‌ی نداش زاوزیی 
هه ردووتوخمه که . 

کاتيل دیینه‌سهر باسکردنی 
دروستبوونی مندال» زیاتر بايەخ 
به‌ژن ده‌دریت وهك له‌پیاو» چونکه 
له‌زاستندا ئەرگى سه‌زشانی نیاق 
اقا دروستکردنی تووه» به‌م کاره ش 
سهره‌تای دەستپیکردنی ژیانی 
كۆرپەلەو كۆتاپيەكەيەنى لای پیای 
باوکه» په‌لام له‌دوای ئەم پلەيە› رۆلى 
ژن-دايك ده‌رده‌که‌ویت که ماوه‌ی 38 
هه‌فته ده‌خایه‌ نیت و ئەم ماوه‌یه‌ش 
له‌ژیانی کفرپه‌له‌و پێگەیشتنیدا گرنگه 
و چه‌نده‌ها گورانکاریش له‌جه‌سته و 
ده‌روون و ژیانی دایکه‌که‌دا روود ەدات 
تا کاتی له‌دایکیوونی یه له کی : 

ته‌ندامی زاوزیی نیرینه هه‌رچه‌نده 
زژرساده و ساکاره له‌پیکهاتنیدا؛ 
یلام لەگەل که‌وه‌شدا له‌دروستبوونیدا 
واخولقاوه که به‌تاسانترین شیّوه 
یارید هد هربیت بق به‌ثه نجامگه‌یاندنی 
کاری جووتب‌وون وپیکهاتنی كۆرپە؛ 
جانا شی لەگەل مز تادا له نیت که 
توخمى نێرینه له‌کاتی له‌دایکبوونه‌وه 
تۆرى اگ ووی ت لتا ى 
لەپلەكانى دواتری ژیاندا دروستی 
ده‌کات» بهلام میینه» بەپێچەوانەوه › 
لەگەل دروستيۈون و لەداتكىوونىدا 
ملک “® پارتزراوه و 
هه اگیاو: 

که دیینه‌سه‌رباسی ئەنداممى 
زاوزیی میینه» بۆمان ده‌رده‌که‌ویت 
که له‌پیکهاتنیدا له‌نیرینه چروپرتره‌و» 
ژینگه‌یه‌کی وایه که كۆرپەلە توا 
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تیایدا بگونجیت و له‌ناویدا گه‌وره‌بیت 
و پێ بگات بێئەوەی ثازاری بگات و 
به‌دروستی و ریکی بیته بوونه‌وه. 

تفت وین و تا زاگ دیف میرکت 
له‌و ساته‌وه‌ی بریاری اتات خیزان 
و '""" `" دهد هن» چه‌ند 
ساتیکی خۆش و ناخوش دروست 
دەبێت له‌ژیانیاندا که بوهه‌تا هه‌تایی 
ژیانیان دەگۆرێت› به‌تایبه‌ تیش 
له‌وساتهوه كۆرپە لەد زۆشت ده‌بیت 
و ده‌که‌ویته سکی دایکه‌وه» جه‌سته‌و 
ميشك و ده‌روونی به‌چه‌ند ققناغیکی 
ناسك و پیرۆزدا تیپە ردد بیت؛ که 
گرنگه يان باشتروایه بلێین پیویسته 
لەسەر ژن که زیاتر لهو ساتانه تێبگات 
و چه‌ند گرفتێك ھەن که له‌وانەيه 
به‌لایه‌نی که‌مه‌وه» یه‌كێك يان زیاتری 
بینه ریگ‌ای له کاتی دووگیانیه که‌یدا؛ 
يان اترات ەندالبوون و تاماوةبەگى 
دواتریش دریژه بخایەنێشت› لیره‌دا 
هه‌ندیکیان باس ده‌که‌ین. 

خوروی پیستی سك 

زوربه‌ی ژنانی دووگیان تووشی 
هم گرفته ده‌بن» ئەمە له‌ثه‌نجامی نه‌و 
په‌ستان و کشانه‌وه دروست ده‌بیت 
که ماسولکه و پیْستی سك دووچاری 
ده‌ینهوه» لەگەل گه‌وره‌بسوون و 
گه‌شضهی كۆرپەلەدا› به‌مه پیستی 
سك راده‌کلشریت و ته‌نك ده‌بیته‌وه 
"`" وا لهو پیسته ده‌کات تووشی 
وشك بوونه‌وه ببێت و ده‌بیته‌هزی 
خووروو» همه به‌تایبه‌تی له‌وزنانه‌دا 
به‌ده‌رده‌که‌ویت که پیستیان 
له‌راد هبه‌د هر ناسکه» يان نه‌خوشی 
۳ وەك ببرق 6026102یان 
هه‌یه. 

بق رزگاربوون لەم گرفتە› 


پیویسته ژنانی دووگیان سابوونى 


تۆزێك چه‌ور که مادده‌ی کهولی و بونه 
ناسروشتییه‌کانیان که‌متره يان تیادا 
نییه به‌کاربهینن و روژانه به‌هیواشضی 
پیسستی کیان چەۆرېگكەن؛ يان 
له‌هه‌نديك کاتدا» به‌کارهینانی تاوی 
سارد به‌لام زورساردنا بق شوینی 
خورووه‌که بوماوه‌یه‌کی كەم له‌وانه‌یه 
چاره‌سهری ئهو گرفته بکات. 
هه‌ندیجار ئەم گرفته ته‌نیا دەست 
و په‌نجه‌و پیْیهکان ده‌گریته‌وه» بق 
هم مه‌به‌سته‌ش پیویسته به‌زووترین 
کات راویژی پزيیشك وه‌ربگیریت بق 
"_"" که ژنهکه پیویستی 
بەدەرمان نییه» چونکه چه‌ند جوره 
خوورویه‌ك هه‌یه که له‌وانه‌یه پیویست 
بکات چاره‌سهری پزیش کی بق 
وه‌ربگیریت تا به‌ته‌واوی بنه‌بریبیت. 

گورانی ڕەنگى پیست 

گورانی ره‌نگی پێست› يان 
اوغ ووي له‌کاتی دووگیانیدا 
زور ئاساييە و زوربه‌ی ئهو كەسانە› 
به‌تایبه‌تی تووشی دەبن که‌ره‌نگی 
موویان به‌سروشتی تقوخه» و 
به‌تایبه تیش ناوچه‌ی گوی مه‌مك 
ده‌گریتهوه» ناوه‌راستی پیستی 
سك› ده‌ورویه‌ری رانه‌کان» يان س 
روومه‌ته‌کان له‌لای خۆمان پیی ا 
ماله ئەم گورانه له‌وانه‌یه کاتی بێت› 
يان بۆھەتايى بمینیته‌وه. پیویست 
بەدەستكارى ناكات و لەزوريەی ژناندا 
دەگەڕێتەوە باری ئاسایی له‌دوای 
ىلرۈش يان پاش ماوه‌یه ك» بهلام 
له‌هه‌ندیك کاتدا خال بان نیشانه‌ی 
سەر پیست گه‌وره ده‌بیت يان ره‌نگی 
ده‌گوریت که پیویسته ان وین کات 

سووربوونه‌وه و گه‌رمی پیست 


سووربوونه‌وه و گه‌رمی پێست 


هه ندیجار لەگەل خوورودا روود دات 
و زۆرجار له ژیر مه‌مکه‌کاندا ۳ 
ده‌بیت به‌هزی ئه‌و تاره‌قه‌وه که سنگ 
ده‌رید ه‌دات به‌هوی به‌رزبوونه‌وه‌ی 
پله‌ی گه‌رمای لش له‌ژنی دووگیاندا» 
بق ئەم حاله‌ته ش ته‌نیا به‌پاك راگرتنی 
پیست و شتنی مه‌مکه‌کان زوو زوو 
به‌ئاوی شله‌تین باشترین چاره‌سه‌ره. 

له‌به رکردنی سوخمه‌ی مه‌مك زور 
گرنگه لهژنی دووگیاندا؛ بویه پیویسته 
جوریکی له‌لوکه دروستکراوی پته‌و 
به‌کاربهینریت تا یاریده‌ی مه‌مکه‌کان 
بدات به‌باش‌ترین شیوه بمینیته‌وه 
و لیکخشاندن روونهدات بوئه‌وه‌ی 
دروستبوونی خرووش روونه‌دات. 

وشکبوونه‌وه‌ی پیست 

زذربهی ژنان. به‌تایبه‌ تیش 
ئه‌وانه‌ی خویان پیست وشکن, له‌کاتی 
دووگیانی دا زیاتر پیستیان وشك 
ده‌بیته‌وه و ئەمەش به‌هوی زیادبوونی 
هورمونی ئیسترۆجىن 005۲0801 دوه 
رووده‌دات» پیویسته‌له‌سهر ژنی 
دووگیان که بریکی زور ئاو بخواته‌وه 
و زیاتر وریابیت له خودانه‌به‌رهه‌وای 
گه‌رم و سارد› به‌کارهینانی کریمی 
چه‌ورکردنی لەش به‌تایبه‌تی ئه‌وانه‌ی 
چه‌ورییان زوره و مادده‌ی کهولی 
و بقنخوش که‌ریان تیادا نییه» وەك 
گلیسبرین يان زه‌یضی زه‌یتون زۆر 
ياريدەدەرە و بۆ هه‌مسوو لش 
به‌کاردیت جگه له‌ده‌وروبه‌ری چاوو 
لووت و دهم و ئه‌ندامى زاوزی. 

چه‌وری بوونی پیست 

گم خالەتە اکر لهتاوه‌راستتین 
دووگیانیدا رووده‌دات» كاتێك 
مادد ه‌ی سیبه‌م 5۵07 زیادد ه‌ کات 
که مادده‌یه‌ کی چه‌وری رژینه و 


د هوله مه ند ه به‌دژه به کتریای سروشتی » 


بۆ پیست گرنگه و سوودی هه‌یه له‌کاتی 
دووگیانیدا» بهلام لەھەندێك که‌سدا 
زیاتره و ده‌بیته‌هزی دروستبوونی 
زییکه‌ی دەم و چاو خواردنه‌وه‌ی تاوی 
زۆر گرنگه و سوودی هه‌یه» هه‌روه‌ها 
خواردنی ئهو خوراکانه‌ی به‌سه‌وزه 
و میوه ده‌وله‌مه‌ن دن» به‌کارهینانی 
کریمی كەم چه‌وری و شستنی سەر 
رووی زییکهکان روژی دوو بۆ سی 
ا کاریکی باشه و یاریده‌د دره» 
هه‌روه‌ها جۆرێك لەرووپۆش يان ماسك 
که پټکهاتووه لهسپټنهی میلکه‌ی 
شله‌قێنراو که وەك کرێمی لێ دێت 
بخرێتەسەر پیسته‌که بوماوه‌ی چه‌ند 
ده‌قیقه یه ك و دوایی شتنی به‌ئاوی 
شلەتێن یارمه‌تی لابردنی چه‌وری 
سه‌رپیست ده‌دات. 

کشانی پیستی سك 

نزیکه‌ی 50./ی ژنی دووگیان 
دووچاری کشانی پیستی سك ٩07601‏ 
21 ده‌بنهوه» که پیکهاتووه 
له‌چه‌ند خه‌تیکی ره‌نگ په‌مه‌یی يان 
'" که ` پیستی سك؛ 
ران و مه‌مکه‌کان ده‌گریته‌وه. ھەندێك 
ژن پێستییان ته‌نک‌تره و به‌رگه‌ی 
ئهو کشانه خیرا و زوره‌ی مانگه‌کانی 
دوایی دووگیانی ناگرن؛ يان به‌هزی 
بماوه‌یی» يان هو که‌سانه‌ی 
کیشی زیاتره له‌باری تاساییدا 
تووشی هم گرفته زیاتر دەبن. 
هه‌رچه‌ن ده هه‌نديك باوه‌ریان وایه که 
یەکارەێتانى يخا و كرا انی پو 
ئەم مه‌به‌سته دروستکراوه سوودیان 
هه‌یه » لام به‌داخه‌وه زانست به‌مه‌ی 
نه‌سه لماندووه و باشتره ژنی دووگیان 
هەوڵبدات زياد لەپێویست کێشی 
زياد نەكات و وه‌رزشه ناسانه‌کانی 


وەك› رویشتن و مه‌له‌له ژیر چاودیری 


پزیشکدا ته‌نجام بدات. 

گورانی جوری فقز 

زقربه‌ی ژنانی دووگیان هه‌ست 
به چروپربوونه وه ی قژی سه‌ریان د ه که‌ن 
3 ھەندێك هه ست به‌زوربوونی مووی 
له ش ده‌کهن و ره‌نگی ئهو مووەش 
تۆخترە له‌باری اساي ئەمە به‌هوی 
ئو جوره هۆرمۆنەوە روودەدات 
که له‌کاتی دووگیانیدا دەرژێت و 
هه‌ربزیه دوای مندال بوونیش زقربه‌ی 
ژنان تووشی قژ رووتانه‌وه ده‌بن و 
کک کروی دو ا 
لەم کاتانه‌دا ژنی دووگیان جوره‌کانی 
شامپۆ تاقی بکاته‌وه تا هو جوره‌ی 
که پیی ده‌که‌ویت به‌کاری بینیت 
بزماوه‌ی دووگیانییه‌که‌ی» هه‌روه‌ها 
لول کردن و خاوکردنه‌وه‌ی قز به‌مادد ه 
کیمیاییهکان ده‌رئه‌نجامی نیگه‌تیفی 
هه‌یه له‌سه‌ر كۆرپەلە› چونکه ده‌چیته 
سوری خوینه‌وه» بویه باش‌تروایه 
واتار ˆ وگوت ل 
ماوه‌یه‌دا جگه لەيۆتەكرىن؛ چونکه 
بۆياخ کارناکاته‌سه‌ر کوریه‌له‌و ناچیته 
سوری خوینه‌وه. 

گیرانی گۆی مهمك 

گیرانی کونیله‌کانی شير له‌گوی 
مه‌مکدا له‌ژنی دووگیان دا زفرباوه 
و زیاتر له‌دوای له‌دایك بوونی 
كۆرپەلەروودەدات› بهلام له‌وانه‌یه 
پیش شهم کاته‌ش بیسته» امه 
ده‌بیته‌هوی دروستبوونی لووی 
خری بچووك که به‌هوی هه‌وکردنی 
مولوله‌کانی بوری شبره‌وه دروست 
ده‌بیت و ئەمەش له‌ثه‌نجامی په‌ستان 
خستنه‌سهر ژیری مه‌ملك به‌هی 
سوخمه‌ی مه‌مك يان به‌ستنی پشتین 
لو شوینه‌دا که مه‌مکه‌کان كۆتايى 


دێت دروست دەبن. بقیه باشتر وایه 
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که ژنی دووگیان جلى زۆر تەسك 
لەبەر نەكات و ئەگەر ئەم گرفته‌شضی 
تووشبوو به‌زووترین کات سه‌ردانی 
پزيشك بکات بق چارەسەرى ئەم 
هه‌وکردنه تا نەبيتەهۆى بلاوبوونه‌وه 
له‌به شه‌کانی دیکه‌ی لەشداء 

ته‌ربوونی مه‌مکه‌کان 

له‌مانگه‌کانی کوتایی چواره‌می 
دووگیانبەوە ئەگەرى وه 
دەکریت مه‌مکه‌کان دەست بكەن 
به‌دروستکردنی شررو دەردانى 
شير. بوبه‌رگریک ردن له‌ته‌ربوونی 
جلوبه‌رگ دانانی پارچه‌په‌رژی خاوین 
باريد ەد ەرە بۆ ئەم مه‌به سنه » به‌لام 
ئەگەر ئەو شيره خوینی لەگەل بوو 
باش‌تره ژنه که سهردانی پزيشك 


یکات. 

هه‌روه‌ها ناسك بوونه‌وه و تاوسان» 
ئازار و گه‌رمبوونی مه‌مکهکان 
به‌کیکه له‌دیارده سهره‌تاییه‌کانی 
دووگیانی» که ژن زور نارەحخەت 
ده‌بیّت به‌تایبه‌ تیش له‌کاتی په‌ستان 
خستنه‌سه‌ر مه‌مکه‌کان. 

فه‌یزی و بای ناوسك 

لهس ره‌تای دروسنبوونی 
منداله‌وه» ژنی دووگیان زقرجار 
هه‌ست به‌قه‌ینزی ده‌کات و ثه مه ش 
به‌هوی کاریگه‌رییه‌کانی هورمونی 
پرزجیسترونه‌وه‌یه که ژنی دووگیان 
دروستی ده‌کات و دهبیته‌هفوزی 
خاویوونه‌وه‌ی ماسولکه‌کان له‌د ه‌وری 


دای تامتتنت بان کم متو 


بق رزگاربوون لهم گرفته ده‌توانریت: 


ژه‌مه به‌ریشال دهوله مه‌ند ه‌کان وەك 
میوه» سهوزه» نانی جۆ› فاسۆليا 
و پاقله‌مه‌نی زیادبکرنت رقذانه 
خواردنه‌وه‌ی 3 ليتر ئاو› ئه‌نجامدانی 
وه‌رزشه ئاسانه‌کان بۆ ژنی دووگیان 
وه‌ك یوگا و رژیش تن که‌مکردنه‌وه‌ی 
تووشی كەم خوینی ده‌بن» به‌لام لهم 
حاله‌ته دا رینمایی پزيشك وه‌ریگیریت 
ب ۋەرگۈتتى.جێگرىك 4 نی خن 
ئاسن. 

گرفته‌کانی پووك و ددان 

ژنی دووگیان هەندێجار تووشی 


خوین به‌ربوون يان ئاوسانى پووك 


دەبێت› ئەمە لەئەنجامى کارلیکی 
ھۆرمۆنى ئیسترۆجینەوە ده‌بیت 
لەسەر ئهو خانانه‌ی ناودهەم دروست 
ده‌بیت و باشتریش وایه» ژنی دووگیان 
روّژی دووجار ددانه‌کانی بشوات و 
سه‌ردانی پزیشکی ددان بکات. 

دل تیکه‌لهاتن و رشانه وه 

ئەمە به‌یه‌كيك له‌سهره‌تاترین 
ده‌ره‌نجامه‌کانی دووگیانی ناسراوه 
و هه‌ندیك ژن تووشی ده‌بیت و 
هەندێك تووشی نابێت› دل تیکه‌لهاتن 
به‌زوری له‌کاتی بەيانياندا روود ه‌دات 
و هه‌نديك بۆن و تام لەوانەیە ببێته 
زیاتر هه‌ژاندنی ئه‌م حالهته؛ بهلام 
ئەمە لهدوای هه‌فته‌ی چوارده‌هه‌می 
دووگیانی به‌ره‌و كەم بوونه‌وه و نه‌مان 
ده‌روات. 

بق دوورکه‌وتنه‌وه لەم حالەتە› 
ژن پێويسته پشووی ته‌واو بدات و 
ژەمەكانى خۆراك بکاته چه‌ند ژه‌میکی 
كەم و ئهو خواردنانهی له‌چه‌وری و 
شیرینی زۆر دوورن وه‌ك نان» بسکیتی 
وشك› میوه‌ی تازه» به‌لام له‌کا تیکدا 
رشانه‌وه و دلتیکه‌لهاتن دەبێتەهۆی بێ 
ما و زیاتر له‌چه‌ند جارێك دووپاره 
ده‌بیته‌وه له‌روژیکدا» پیویسته ژنی 
دووگیان سەردانى پزيشك بکات و ئهم 
گرفته پشت گوی نه‌خات. 

هه‌ناسه برکن يان هه‌ناسه توندیوون 

| دووگیانی دا 
ته‌مه به‌هوی زیادبوونی هورمونی 
پرۆجيسترۆن روود ه‌دات» بهلام 
لکاته‌کانی دوای دووگیانیدا بەهۆى 
گه‌وره‌بسوون و پالئانسى كۆرپەلە 
به‌قه فه زه ی سنگه‌وه ڕوودەدات› ئەگەر 
هه‌ستی به‌بی هیزی و دلە‌راوکێش کرد 
له‌وانه‌یه هی ئەم هه‌ناسه برکییه كەم 


خوینضی بێت› بویه لەم حاله‌ته شدا 


پیویستی به‌رینمایی پزيشك هه‌یه. 

پشت نیشه۰ لەگەل گه‌وره بوون 
و قورسبوونی كۆرپەلەدا زياد ده‌کات 
و په‌ستان ده‌خاته‌سهر بربره‌کانی 
خواره‌وه‌ی پشت و ھەندنجاز 
چه‌مان هوه‌ی پشت بو پیشهوه 
به‌پیچه‌وان هی باری تاساییه‌وه؛ 
بق نه‌هیشتنی هم حاله‌ته ش نی 
دووگیان پیویسته ههول بدات 
دووربێت لەھەلگرتنى باری قورس 
و ئەگەر ناچاریش بوو› پێويسته 
يەكەمجار ئەژنۆ بنوشتینیته‌وه و هو 
بارەش نريك له‌له‌شی خوی هه‌لبگریت» 
پالکه‌وتن لەسەر دوشه کی به‌هیزو 
تەخت له‌کاتی خه‌وتندا. 

ژانه‌سه‌ر 

چه‌ند شتێك له‌کاتی دووگیانیدا 
ده‌بیته‌هوی ژانه‌سهر» وەك گورانی 
هورمونه کانی له ش» ماندووبوون» که‌می 
شه‌کر» هه‌روه‌ها که‌مبوونه‌وه‌ی ئاو 
ئەلەشدا» بالا اروستبووتی زاثه‌سه‌ر 
لهدوای 24 هه‌فته له‌دووگیانی دا 
له‌وانه‌یه هی به‌رزی په‌ستانی خوین 
بت ی نابێت ئەم خالەتە بت عى 
بخریت و ده‌بیت چاره‌سه‌ر بکریت. 

ژانی سایه‌تیکا 

ژانى سایه‌تیکا pain‏ 818068 
جوره تازاریکه لەبەشى خواره‌وه‌ی 
پشت دروست ده بیت و به هه ردوو سمت 
و قاچه‌کاندا» يان بەيەك لای له شدا 
دە چیته خواره‌وه» ئەمەش له‌نه‌نجامی 
په‌ستانی منالدان لهسهرده‌ماری 
سایه‌تیکا» که ده‌ماریکه له‌بریره‌ی 
پشت ليد ه بیته‌وه یاقا دون ةا ا 
روده چیت. بق دوورکه‌وتنه‌وه لەم 
تازاره گه‌رم داپوشینی قاچه‌کان و 


که‌میك وه‌رزشی وهك رۆیشتن يان 


مەلە له‌وانه‌یه یاریده‌ده‌ربیت. 

هه‌وکردنی بوری میز 

ژنی دووگیان» زیاتر له‌که‌سانی 
ئاسایی ئەگەرى تووشبوونیان هه‌یه 
به‌هه‌وکردنی بۆرى میز. به‌تأیبه‌تی 
ئەگەر نه‌خوشی شه‌کره‌یان هه‌بیت 
ئەمەش به‌هقی ئهو خاوبوونه‌وه‌یه‌وه 
دروست ده‌بیت که ھۆرمۆنى 
پرزجیسترون دروستی ده‌کات 
لسن فان که کایی میک دق و وا 
لیده‌کات هه‌ندیجار میز به‌پیچه‌وانه‌وه 
بگه‌ریته‌وه ناو گورچیله‌کان و ئەمەش 
و هی ثه‌و هه‌وکردنه۰ 

ياۋ ادوب وون لام خالا 
پیویسته ژنی دووگیان ئاو زۆر 
بخواتهوه و له‌دوای جووت بوون 
پاککردنه‌وه‌ی لش به‌ئاوی شله‌تین و 
ئەگەر ثازاری زۆرو به‌رده‌وامی هه‌بوو 
سه‌ردانی پزيشك بکات. 

خوین به‌ربوون 

خوین به‌ربوون يان قه‌تره؛ 
قه‌تره‌هاتنضی خوین له‌زی-وه ثه‌مه 
چه‌ند هۆكاریك ههیه که ده‌بیته 
هاند ه‌ری بونموونه» ناسك بوونه‌وه‌ی 
دەھىسى مقالدان اتی دووگياتيدا 
به‌هوی زیادبوونی هۆرمۆنەوە› يان 
کێشه گه‌وره‌تره‌کانی وەك هه‌وکردنه 
گویزراوه‌کان که به‌هوی ثه‌ندامی 
زاوزی-وه ده‌گویزریتهوه و يان 
له‌بارچوونی کورپه له. 

خووروی کونی زی 

هم جوره گرفته زیاتر له‌ژنی 
دووگیاندا ده‌رده که‌ویت به‌هزی جوره 
که‌روویه‌که‌وه رووده‌دات» نیشانه‌کانی 
خووروی نه‌ندامی زاوزیو ده‌ردراویکی 
سپی» و هه ندیجار خووره‌وه که ده‌گاته 
ده‌رویهری كۆم. له‌دوای پش‌کنینی 


ته‌واو پزیشك ده‌توانیت چاره‌سه‌ری 
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ته‌واو ببه خشیته ژنی تووشبوو. 
كەم خوینی 
ژنی دووگیان به‌گشتی لهیه‌که‌م 
سه‌ردانی پزیشکدا پشکنینی خوینی 
بق ده‌کریت به‌مه ش زانیاری سه‌باره‌ت 
به‌که‌م خوینی وه‌رده‌گیریت» ئەگەر 
ریژه‌ی هیمگلوبین 
نزم بوو 
له خویندا؛ 


ئه‌وا 


ئامۆژگارى ده‌کریت به‌خواردنی 
سهوزه و میوه و خوراکه بەئاسن 
ده‌وله‌مه‌ند ه‌کان» يان ئەگەر بیویست 


بکات وهرگرتنی تاسن ەش ودي 


حەبدا. 
به‌رزیوونهوه يان نزم بوونەوەی 
په‌ستانی خوین 


نزیکه‌ی10/ی ژنان له‌مانگه‌کانی 
کوتایی دووگی‌انیدا تووشی 
به‌رزبوونه‌وه‌ی په‌ستانی خوێن ده‌بن. 
بق چاره‌سهری نهم مەبەستەش› 
یه رز اه اتی و 
به‌دووریت خواردنه‌کانی وەك› 
سهوزه و میوه زیادیکات له‌ژه‌مه 
سره کییه‌کانیدا. بهلام هه‌ندیجار 
په‌ستانی خوین نزم ده‌بیته‌وه و 
ده‌بیته‌هزی گیژی به‌تایبه‌تی له‌کاتی 
هه‌ستان و دانیشتندا» ئەمەش 
وا لهژنه‌که ده‌کات تریهی دلی 
زیادیکات و له‌رزه له‌ده‌ست 
و په‌نجه‌کانیی »وه دروست 
بیت. بق چاره‌سهری ئەم 


حاله‌ته‌ش» باشتره 


هه ستانه‌سه‌رپی 
به‌هیواشی ه نجام بدریت 


و ژهمه سه‌ره کییه کانی 
خوراکیش کرات 
به‌چه‌ند ژه‌میکی 
بچووك و له‌به‌ینی 
ژه مه کا نیشد | 
میوه و سه‌وزه 
و خواردنه‌وه 
سروشتییه‌کان وه‌ك 
شه‌ربه‌تی گوشراوی میوه و؛ 
ماستاو... هتد بخوریت. 
مایه سیری 
مایه سبری ۳۱۵6۳001۲۳0105 


له چونیتیدا وەك ده‌ماری ده‌والی 


1 وایه› په‌لام ئەم له کق‌مدا 
دروست دەبێت› خوورو ئاوساوى 
و ئازارى له‌گه‌لدایه هەندێجاریش 
له‌وانهیه خویناوی بێت› له‌زوربه‌ی 
ژنانی دووگیاندا دروست ده‌بیت به‌هقی 
ه‌و په ستانه‌ی ده که ویته‌سه‌ر ریخوله و 
کوم» به‌گه‌وره‌بسوون و زیادبوونی 
کیشی کورپه‌له. 

لهزورب ی لهدوای 
له‌دایکبوونی كۆرپەلە نامینیت و ون 


ده‌بیت» بهلام له هه ندرك ژندا» بەرەو 


ژندا: 


خراپی ده‌روات» ئەمەش به‌هوی پالنان 
و " `" هو جیگایه 
اتی مت البووتدا بى خازه سارى 
ئەم گرفتەش› باشتر وایه له‌سه‌ره‌تای 
دروستبوونیه‌وه ژن هه‌ولبدات نەهێڵێت 
قه‌بزی 0018403101 دروست ببیت» 
به‌خواردنه‌وه‌ی اوی زۆر› خواردنی 
میوه و سهوزه» و کاتی چوونه سەر 
توالت فشار نه‌خاته‌سه‌ر خوی. 

ناوسان 

ئاوسان له‌ژنی دووگیاندا به‌هزی 
کزبوونه‌وه‌ی ئاو لەلەشدا دروست 
دەبێت و هۆكارە سەرەكييەكەیى 
ده‌گه‌ریتهوه ب کشانی موولوله 
هو که نزیکن له‌پیسته‌وه و وا 
له‌تاو ده‌که‌ن بچنه ناو ئه‌ندامه‌کانی 
له ش و تیایدا جێگیربن. بۆ چاره‌سه‌ری 
ئم گۈۈنەش› با وا اوی ر 
بخوریتهوه و ژن پشووی تهواو 
بدات› له‌کاتی دانیشتندا قاچه‌کان 
بەرزبكرێتەوه تا به‌ئاسانی خوین هات 
و چۆ بکات و ئاوسان روونه‌دات. 

ماندویتی ۱ 

له‌سهرهتا و کوتایی نووگیانیدا 
ده‌رده‌که‌ویت و چه‌ند هوکاریکی 
ھەن› بونموونه؛ گورانی هورمون 
لەلەشدا› زیادکردنی لیدانی ترپه‌ی 


دل و بەكارهێناتسى وزه‌ی زار 
لەپێویست بان زیاتر لهرادده‌ی 
ئاسايى› به‌لام له‌مانگه‌کانی کوتایی 
دووگیانیدا» ماندوو بوون له‌وانه‌یه 
به‌هوی زیادبوونی کیشی کورپه لهوه 
بیت يان که‌مبوونوه‌ی خه‌و» يان 
گرفته‌کانی دیکه که ژن به‌هویه‌وه 
ناساغ بووبیت» گرنگه لهم کاته‌دا 
ژن پشووی ته‌واو بدات و که‌ی لەش 
پیویستی کرد سه‌رخه‌ويك بشکینیت 
ئەگەر تەنانەت بق چه‌ند ساتیکی 
که میش بیت. 

نانارامی و دله‌راوکل 

زۆرێك له‌ژنانی دووگیان تووشی 
دل رار کے وماق تی دەب کان 
دووگیانیدا؛ زۆرجار ئەمە درێژخایەن 
ده‌بیت بق دوای له‌دایك بوونی 
كۆرپەلەش› هویه که‌شی ده‌گه‌ریته وه 
بق ثه‌و هه‌موو گورانکارییه فسیولوژی 
و سایکزاوژییه‌ی که به‌سه‌ر ژندا دێت 
و ترس لهو گورانکارییانه‌ی دوای 
فا اوو او ( 

بۆ چاره‌سه‌ری ئەمەش› پیویسته 
ژن باوەر به‌خقی دروست بکات و 
ھەر گرفتێكی هه‌بیت لەگەل که‌سیکی 
نزيك یان پزيشك باسی بکات و هیچ 
شتيك پشت گوی نه‌ خات ئەگەر 
بزانیت ده‌بیته كۆسپێك له‌ميشك 
و ده‌روونیدا» پیویسته ئهو زنه 
کاتیکی تایبه‌ت دروست بکات بق 
حه‌وانه‌وه‌ی جه‌سته و بیری خۆی› 
بونموونه ئەنجامدانى کارێك که 
خوی پیی خوشه و یاریده‌ده‌ره بق 
دوورکه‌وتنه‌وه‌ی لهو دلهراوکییه‌ی 
تیی‌کهوتووه. 

گیژی 

گیژی له‌زنی دووگیاندا به‌هوی 


دابه‌زینی په‌ستانی خوین رووده‌دات 


يان به‌هزی که‌مخوینییه‌وه له‌هه‌ردوو 
خالهقه تەدا يسس مغك 
ئاگاداربکریته‌وه و باشتریش وایه هو 
کارانه ثه‌نجام نه‌دریت که وه‌ستانی 
زۆرى تیدایه. 

گه‌رما و ئارەق کردنه‌وه 

هه‌ست به‌گه‌رما كردن و ثاره‌ق 
کردنهوه لهکاتی دووگیانی دا 
هوکاره‌ک هی ده‌گه‌ریتهوه بۆ 
اتی وود لاد زاف که 
به‌هویه‌وه سورى غك له‌له شدا زياد 
دبک ها ی گه رم امان بان ئارەق 
کردنه‌وه رووده‌دات. بق چاره‌سهری 
نهم یساش هه‌ولبدریت 
جلوبه‌رگی لوکه و فراوان له به‌ربکریت 
و له‌ش پاك و خاوین رابگیریت تا ئەو 
ئارەقەلەسەر اة نه‌مینیته‌وه و 
لش جارێكى دی هەلینەمێێتەوە. 
ئه‌وانه و چه‌ند گرفتیکی دیکه که ژنانی 
دووگیان تووشی ده‌بن» باشتره ئەگەر 
بتوانریت به‌زوویی چاره‌سهر بکریت 
و گرفته‌کان پشست كوي ت خرن تا 
ژنی دووگیان کورپه‌له‌یه‌کی دروست 
و چالاکی لى بکه‌ویتهوه و خی 
له‌باریکی ته‌ندروستی باشدا بیت 
بق به‌هیز راوه‌ستانی له‌به‌ردهم ئە‌و 
گرفتانه ی که له‌دوای دووگیانی 
دووچاری خۆی و کورپه‌له تازه 
له د ایکبووه‌که‌ی ده‌بیت و بتوانیت 
به‌سهرکه‌وتوویی ئه‌و پله تازه‌یه‌ی 
ژیان ببریت و نه‌وه‌یه‌کی دروست و 
ساغ پێ بگەیەنێت. 

سه‌رچاوه‌کان: 

1۰ pregnancy week by week 

(dame karlene davis) Royal col- 


lege of midwife. 
2. The pregnancy book 


NHS(COI publication). 


به‌قسه‌ی 
ینته‌رنیت ده که‌ن 

له تاماریکدا ده‌رکه‌وت له‌سهدا 
نه‌وه‌دی گه‌نجان له‌به‌ریتانیا به‌پیی 
رینماییه‌کانی ئینته‌رنیت کارده‌که‌ن 
و په‌نا بق نامقژگارییه‌کانی دەبەن 
له‌جیاتی راویژکردن به‌باوانیان واته 
اه دە كەس وا ار 
پیویس تیدا داوای یارمه‌تی له 
کئینته‌رنیت ده‌که‌ن نەك له‌دايك و 
باوکیان: 

ئەم لیکولینهویه که 
لەبەرژەوەندى دامهزراوه‌ی جیت 
كاراتكاش مر ی 
به‌پیشکه شکردنی ناموزگاری 
تیلفونی بوئه و که سانه‌ی که ته‌مه‌نیان 
له‌خوار بیست و پینجه‌وه‌ی»» 
ثاشکرای کرد که سی به‌شی هم 
ته‌مه‌نه به‌نا بودایکی ده‌بات کاتيك 
که دووچاری کیشهیه‌ك ده‌بیت» 
له‌کاتیِکدا ته‌نیا لەسەدا پینجیان 
په‌نا بق باوك دەبەن. 

بەپێی ئەم لیکولینه‌و‌یه 
که رۆژنامه‌ی تێلگراق به‌ریتانی 
ثه‌تجامه‌کاتی بلأوکردەوە نیوه‌ی هو 
که‌سانه‌ی که به‌شدارییان کرد (واته 
هه‌زار که س) به‌لایانه‌وه باشتره قسه 
هکل هاورن» کراندا کی کاتیك که 
رووبه رووی گیروگرفت ده‌بنه‌وه. 
le gg LAR ˆ‏ 
بیستی ئه‌وانه‌ی بەشداربوون لەم 
لێكۆلینەوەیەدا ثاشکرایان کرد 
که‌له‌دوای ئەوەی زانیاری ده‌رباره‌ی 
کیشه‌که‌یان وه‌رده‌گرن يان رینمایی 
ری ی را 
جاریُکی دیکه خویان هه‌ول ده‌ده‌ن 
لهسهرچاوه‌یه‌کی دیکهوه لهو 
ارات دلا رکرو ار ار 
بیست وچواری به شداربووانیش 
ته‌وه‌یان درکاند که نازانن به‌نا بۇ 
کی بهرن و داوای یارمه‌تی له‌کی 
بکهن کاتيك رووبه‌رووی کیشهی 


سوزداری ده‌بنه‌وه۰ 
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ESET 
۱ "3 ۹ 


پیرسیارو وەڵام لەسەر سىكس | 
۳ 7 


د. فه‌وزیه 


1 ۷ 


زۆرجار به دحالی بوون و نه‌بوونی 
زانیاری پیویست ده‌رباره‌ی په‌یوه‌ندی 
سیکسی نيوان ژن و پیاو ده‌بیته‌هزی 
دروست بوونی بارگرژی و ناره‌حه‌تی 
ده‌روونی بۆ هه‌ردووکیان تەنانەت 
جیابوونه‌وه‌یان له‌یه ک‌تری» لیره‌دا 
کۆمە‌ڵێك پرسیارو وهلام بەشێوەيەكى 
زانستیانه ده‌خه‌ینه به‌رده‌متان 
له‌وانه‌یه بەشێك له‌کیشه و گرفته‌کانی 
خوتیان تیادا به‌دی بکه‌یت. 

۲ ره‌پبوون چون با 

ره‌پبوون بریتییه لەھەلئاوسان ق 
ره‌قبوونی چووك و زورجار له حاله‌تی 
وروژاندنی سیکس بدا روکد د 
لالا تن ۰ سروكسىتندا حالش 
رەپبوون رووده‌دات بق تاماده‌کردنی 
چووك بوشهوه توانای ره‌قبوونی 
به‌پیی پیویست هه‌بیت بوئه‌وه‌ی 
پروسهی خستنه‌ناوه‌وه بوناو زى 
ئاسان ببیت تا ئه‌مانه رووبدەن: چیژ 
ناگی يېڭى جرگ اتك 
ئهو ئەندامە به‌ره‌پبوویی کارده‌کات 
يارمەتيدەر دەبێت لەخێرايی گەیشتن 
و پالپوه‌نانی تۆو بۆناو زی. چووك 
له‌باری خاوبوونه‌وه‌ی دا درێێییەکەی 
2-4 ئینجه کاتێك رەپ دەبێت تیْکرای 
درێێییەکەی بەگشتى ده‌گاته شەش 
ئینج و بێگومان جیاوازى له‌نیوان 
پیاواندا هه‌یه لەم رووه‌وه هه‌روه‌ها 
تیکرایسی زیادبوونی دریژی چوکی 
ره‌پیوو له‌دریژی خوی له‌پیاویکدا که 
چووکی بچووکه باش‌تره لهو پیاوه‌ی 
که چووکی دریژه به‌نیشتوویی: 

زورب هی پیاوان ره‌پبوونی 
چووکیان لەجەستەدا به‌گزشه‌ی 
چل و پینج پله‌یه» به‌لام جیاوازی 
تاکانه‌یی له‌گزشهی ره‌پبوون لە‌نێو 
پیاوان‌دا هه‌یه. هه‌روهه_| جیاوازی 


يان لاریوونه‌وه‌ی دا له‌نیوان پیاواندا› 
ھەرچەندە وازانراوه و واباوه چووك 
به‌ره‌پبوونی بۆ پیش وه و که‌ميك 
به‌ره‌و سەرەوە ده‌وه‌ستیت» به‌لام 
هه نديك چه‌مانه‌وه بەرەو پیش وه‌و 
رووه‌و خواره‌وه هیچ ترسی نییه و 
بوی: 

تەنيا لهو باره‌دا نه‌بیت ثه گه‌ر 
گوشهی رەپبوونەکە زور لای دابوو 
وه‌ربگیریت. 

به‌گشتی به‌پراکتیتکی ده‌رکه‌وتوو 
گوشه‌ی ره‌پبوونی چووك لەگەل چوون 
به‌ته‌مه‌ن دا کهم ده‌کات. ره‌پبوون 
پرۆسەیەکە تهوه‌ی زیاتر کی 
ده‌کات يان ده‌ستی به‌سه‌رداگرتووه 
کونه‌ندامی ده‌ماره به‌تایبه‌تی به‌شی 
خواره‌وه‌ی دركەپەتك که یی 
دەوترێت تاۋەندى ره‌پبوون. 

رەپبوون پرۋسەيەكە خەسلەتێكى 
هب4 كه بریتیهيه له‌وه لامدانه‌وه 
بق په‌رچه‌کرداری لك په‌رچه‌کرداری 
ره‌پبسوون ده‌شیت رووبدات به‌هزی 
بیرقکه‌یه‌کی سیکسی يان بونیکی 
وروژێنەر› دیمه‌نیکی يان ده‌نگیکی 
وروێێتەر› ئەگەر ئەمە روویدا ده‌ماخ 
تاماژه‌ی دوابهدوای يەك بۆ ناوه‌ندی 
ره‌پبسوون ده‌نیریت و نه‌ویش له‌جیی 
خویهوه نامهی دوایهدوای يەك 
ده‌نیریت و وه‌لامدانه‌وه له‌شیوه ی 
ره‌پبووندا رووده‌دات. ده‌شیت له یه ك 
کاتدا ده‌ست له چووك بدریت و نامه ی 
ثه‌و به‌رکه‌وتنه ش گه‌یش‌تبیته ميشك 
و نامه بق ناوه‌ندی ره‌پبوون بنیریت 
له‌به شی خواره‌وه‌ی درکه په‌تك. 

ره‌پبوون ده‌شیت به‌هوی هو‌کاری 
غه‌یره ستکسییه‌وه ڕووبدات وه‌ك 


به‌رچه کردار به‌رامبهر زۆر هه‌لچوون 


و به‌تایبه‌تی له‌قوناغی هه‌رزه‌کاریدا» 
هه‌روه‌ها له‌ماوه‌ی نوستندا له‌وچانیکی 
نوسةندا که وچانی قوولی خهیتن 
و پیی دەوترێت وچانى خو 
خیرای چاو رووبدات› و 
دەشێت اا که له خه‌و هەڵدەستن 
لالات رەپبووندابن› هه‌روه‌ها 
له‌كاتى ۇش دا به‌هوی پربوونی 
ميزەلدان له‌میز دیسانه‌وه ده‌شیت 
ره‌پبوون رووبدات. 
` میکانیزمی رەپبوون به‌مشیوه‌یه 
از هدع كۆئەندامى ده‌مار 
تاماژه له‌میشکه‌وه بۆ ناوه‌ندی 
ره‌پبوون له‌درکه په‌تك ده‌نیریت 
و ئەویش هو تامازانه بق سووری 
خوینبه‌ره‌کان ده‌نیریت که به‌رپرسن 
لەپێدانی خوێن به‌ریشاله‌کانی چووك 
و ثه‌م خوینبه‌رانه فراوان دەبن و ته‌نك 
ده‌بنه‌وه به‌شیوه‌یه‌ك رویشتنی خوین 
به‌ناویاندا ئاسان دەبێت و بشایی و 
ژووری ناوچه‌ی ئيسفه‌نجى له چووکدا 
پرده‌بیت» نهم موولووله خوینیه 
عه‌لتاوستا وه هه‌ستیارانه به‌هوی 
په‌رده‌ی ئیسفه‌نجی ده‌وری چووکه‌وه 
ده‌پاریزرین هه‌روه‌ها ئەم په‌ردانه 
لەگەل ماسۈلگكاش نکی مان رذگ 
چووك له‌دوای به‌لیشاو رۆیشتنی خوین 
بۆناو چووك پیکه‌وه نایه‌آن ثه‌و خوینه 
بیته‌د دره‌وه و به‌مشیوه‌یه ره‌پبوون 
روود هە‌دات. ۱ 
تاه وهی ` `" " © 
رەپبوون کاتیك رووده‌دات که پیاو 
وی یی ارو کت وت يان 
هاویشتنی تقو روود ه‌دات. 

"" "`" 
له چووکدا ده چنهوه يهك و خوين دیته 
دهره‌وه لییان و بق ناچه‌ی سه‌جم 
ده‌گه ریته‌وه و ته‌سکبوونه‌وه‌ی واأته 
خاوبوونه‌وه‌ی چووك و گه‌رانه‌وه‌ی 
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پرژسه‌ی ره‌پبوون: 

0 یه که سین ره پیسوون له نیسردا کەی 
روودهدات؟ ۱ 
ˆ وه‌ستانی چووك به‌پراکتیکی 
که پیی ده‌ووتریت ره‌پبوون مه‌رج 
نییه به‌هوی کاریگه‌ری شههوه‌تی 
سیکسییه‌وه بێت› بهلام لهوانه‌یه 
به‌هوی کاریگهری هه‌رجوره 
وروژاندنیکی ده‌روونی و ده‌ماری و 
تەنانەت جه‌سته‌ییه‌وه روویدات وەك 
ترس» خه‌و» ثاره‌زووی میزکردن... 
هتل 

به‌لام بێوەلامداتەوەی پرسیاره که 
دلي ده‌رکه‌وتووه کوریه‌له‌ی نير 
له‌ناو سسکی دایکیسدا چووکی رەپ 
ده‌بیت وەك پەرچەكردارێىك باغ 
لەئەنجامى ھەلچوونى دایکه‌وه؛ وێنەی 
ئەمە گبراوه كاتێك كۆرپەلە له‌سکی 
دایکیدایه و له‌قوناغی په‌ره‌سهندنی 
چووکدایه له‌مانگه‌کانی یه‌که‌می 


دووگیانیدا. 
تا تووی پیاو و هورمزنی نیرینه چۈن 
به‌رههم دین؟ 


دەبن› ھەر گونێك نزیکه‌ی 3000 هەزار 
ژووری بچووکی تیادایه ھەر ژووریکی 


بچووك نزیکه‌ی 4- [بوری بچووکی 


باریکی تیادایه که تیایاندا تقو دروست 
ده‌بیت به‌م بوریه بچووکانه ده‌وتریت 
.Seminiferous tubules‏ 
نزیکه‌ی هه‌زار تۆو لەيەك چركەدا 
دروست ده کات واته رۆژانه سهد 
ملیوّن - ده‌کات وەك 
ریژه‌ی گشتی. به‌ئاماریش قسه بکه‌ین 
دهتواشین اێ اڭ ماویف دا 
(ثاوهاتنه‌وه) نزیکه‌ی300-500ملین 
تقو فری ده‌دریت له‌لایه‌ن پیاوه‌وه. 

ئەم بۆرى تقوه له‌گوونه‌وه به‌ره‌و 
سەرهوه دەردە چت و لەبۆرى 
گویزه‌ره‌وه يان ئەيبدادامس دروست 
ده‌کات و پاشان بۆ گوون ده گه ریته‌وه 
و تووه پیگه‌یش‌تووه‌کان تیایدا 
ھەلدەگرێن: 

ئەو په‌رده‌یهی ده‌وری بۆرى 
تۆوى داوه ئهو خانانه‌یان تیادایه که 
به‌رپرسن له‌به‌رهه‌مهینانی ھۆرمۆنى 
نیرینه که پیی ده‌وتریت ثه‌ندرقجین 
و تستۆستۆن که کونترولی 
گه‌ضهی جه‌سنه‌ی پیاو ده‌کات 
وەك بوونه‌وه‌ریکی نیرو به‌رپرسه 
له گه شه کردن و په‌ره‌سه‌ندنی ثه‌ندامه 
سیکسییه‌کان و وروژاندنی تووه‌کان 


تا بەرھەم بین و هه‌روه‌ها به‌رپرسه 


له‌د هرکه‌وتنی سیفه‌ته دووه‌مییه‌کانی 
نیرینه وه‌ك ریش فا یی لبق 
هورمونی تیستستیرون به شیوه‌یه کی 
سه‌ره‌کی به رپرسه له‌پروسه‌ی پالنه‌ری 
سیکسی له‌هه‌ستکردن و هه‌موو 
ویک ارت `" `" 
كۆنترۆل رووده‌دات که میشکه و 
بەتايبەتى ااا 

به‌پیی پروگرامیکی تایبه‌تی مەزن 
ھايپۆسالاموس هورمونیل بەرھەم 
نهم رژینه قه‌بار‌کهی له‌قه‌باره‌ی 
دەنکه پۆلكەيەك تیناپه‌ریت و 
ده‌که‌ویته بنکی "] 

* 9 £ که نارای 
لەاسيۇشالاقوپسبەۆ« بۆدێت هه‌ردوو 
هۆرمۆنى 111 ولل٩۲‏ ده‌رده‌دات. 

هورمونی 11 خانه‌کانی 
ده‌روپیشتی گوونه‌کان ھان ده‌دات و 
ده‌یانوروژینیت و گوونه‌کان هانده‌دات 
بق به‌رهه‌مهینانی تیستوستیرون» 
تێستۆستیرۆن و ھۆرمۆنى 17511 
“ ®8" 0% 
گوونه‌کان ھان دددات بۆبه‌رهه‌مهێتانى 
تووه‌کان: 

هم سووره له‌ریی پرق‌گرامیکی 


ده‌ماخییهوه بهرده‌وام دەبیت 


هه‌رله‌وکاتهوه که مًثدالى کور نه‌رزه 
ده‌بیت واته بالق ده‌بیت و به‌مه 
بوماوه‌یه کی دوورودریز له‌ژیانی 
پیاودا به‌مشیوه‌یه ده‌مینیته‌وه تا 
ده‌چیت به‌ته‌مه‌نیشدا» ئەم سووره 
لەگەل چوون به‌ته‌مه‌ندا لاواز ده‌بیّت» 
به‌لام نه‌وه نییه به‌ته‌واوه‌تی نه‌مینیت 
هه‌روه‌ها له‌وانه‌یه به‌هوی نه خوشی يان 
رووداویکه‌وه له‌کاری خوی بکه‌ویت. 

تا کرداری توو هاویشتن چون 
رووده‌دات؟ 

توو هاویشتن کرداری ده‌رچوونی 
توواوه به‌هوی چالاکی سیکسییه‌وه؛ 
تقو هاویش‌تن وهك ره‌پبوون وایه و 
بریتیی 4 هروودانسی به رچه کرد اريك 
له‌ناوه‌ندی تۆو هاویشتن له‌به شی 
خواره‌وه‌ی درکه‌په‌تك» تووهاویشتن 
له‌دوای وروذاندنی سیکسی روود ه‌دات 
کاتيك وروژاندن ده‌گاته ئەوپەرى و 
وه تاش هه لت ® وتف "` 
بەدووقۆناغدا ده‌روات 

قزناغی يەكەم: قوناغی ده‌رچوون 
يان ده‌رکردن 

ماسوولکه‌کان کرژده‌بن " 
ده ردراوه‌کانی توره که‌ی شله‌ی تۆوا 
بگوشیّت له‌گه‌ل شلەيەك لەرۋێنى 
پروستات پاشان تیکه‌لکردنی اء 
شلانه لەگەل تووه‌کاندا و به‌مه شله‌ی 
تسوواو دروست ده‌بیّت و پال پە 
شله‌یه‌وه ده‌نریت به‌ره‌و میزه‌رق که 
لەبەشى خواره‌وه‌ی چووکدایه؛ لەم 
گا اسوک کاتی کوش لدان 
له‌ریی کرژبوونیکی ماسولكەييەوە 
دادەخرین تانەهێلرێت میز دزه‌یکات. 
له‌کوتایی قۆناغى دەرچووندا پیاو 
ھەست ده‌کات هاویشتن روودهەدات 
و هیچ بوارێك نییه بق گه‌رانه‌وه‌یی و 
ریگرتن له روودانی. 

قونافی دووەم: قۆناغى هاویشتن 


ىرە دا کرژیوون لەرەگى چووكدا 
رووده‌دات به‌هوی نا سۈلگەگانى 
ناوچهی موسلدان له‌ماوه‌یه‌ کی 
زه‌مه‌ نی دا که ده‌کاته هه‌شت چرکه 
لهدوای قوناغی يەكەم شله‌ی تقو 
کۆدەبێتەوە و به‌هیزیکی پالنه‌ر له 
مور زره ا ری یا ناش 
فیچقه‌دا وروژم ده‌کات. 

له‌دوای هاویشستن قوناغیکی 
شاراوه هه‌یه تیای دا رەپبوون 
روونادات واته پیاو ناتواننت» که م 
قوناغه له‌پیاویکه‌وه بق پیاویکی دیکه 
جیاوازه» له‌وانه‌ یه له‌گه‌نجدا چه‌ند 
دەقيقەيەك بخایه‌نیت و لهپیاوی 
به‌ته‌مه‌نیشدا له‌وانه‌یه بگاته چه‌ند 
سه‌عاتيك يان له‌وانه‌یه چه‌ند ررژيك. 

تۆوهاویشتن ن کرداریکی د ویسته 
و پەرچەكىردارە› به‌لام پیاو له‌ریی 
رە لهوات‌به بتوانلّت هاویشتن 
دوابخات له‌پیناوی چێژوهرگرتنی 
زیاتردا زفربه‌ی کات هاویشتن لەگەل 
گه‌یشتن بەئۆرگازمدا روودەدات› 
ئۆرگان لەگەل هاویشتندا چیاواژه» 
هاویشتن بریتییه له‌ده‌رچوونی تۆو› 
و بهلام ئۆرگازم بریتییه له‌هه ستکردنیکی 
کتوپر به‌چیو نه‌مانی ئهو گرژییه‌ی 
که ئەندامە سیکسییه‌کان و ته‌واوی 
لش ده‌گریتهوه له‌کاتی وروژاندن و 
تشیت فا 
۱ ثه‌گه‌ر له‌ماوه‌یه‌کی دیاریکراودا 
هاویش تن روونه‌دات ئهوا تووه‌کان 
لەبۆرى گۆێژ ةة يان ئەيبدادامس- 
دا نامێنێتەوە بەلكو ده‌شکین و 
لەلايەن له شه‌وه دەمژرێن و سەرلەنوى 
وەك خۆراك يان ھەر شتیکی دیکه 
لەجەستەدا دروست ده‌کرینه‌وه. 

8 ژمارەی ئەو تووانسه چەندە که 
جەستە دروستی ده‌کات؟ 

پیاوی ئاسايى تیکرای سەد ملیون 


توو لەيەك رۆژ دا دا دروست د ەکات» واته 
نزیک هی هه‌زار توو له‌هه‌ر چرکه یه کدا 


به‌رازی غینیش هه‌مان بر له تقو دروست 
ده‌کات» له‌به‌رنته‌وه ىى ناکات 
نیرینه‌ی مرۆف شانازی پیوه‌بکات. 

-ئايا راسته توو مادده‌ی خوراکی 
تیادایه ؟ ۱ 

توو به‌ضیوه‌یه‌کی ورد وەك 
هه رمادده‌یه‌کی جه‌سته لهو پیکهاتانه 
یکنت که ھاركىتۈدى مه دنت هی 
پیکهاتانه‌یه که له‌خوراکدا هه‌یه» تقو 
بیست و چوار جور له ترشی ئّه‌مینی 
تیادایه لەگەل کلیکوز؛ زنك› مس» 
فیتامین۰1312 مەگنیسيۆم› ترشی 
ئەسيدى. 

بەلام ئەمە ئەوهە ناگه‌به‌نیت وەك 
ماددەئ خۋراڭى مامەلەتى لەگەلدا 
بکریت» بلیسریته‌وه يان بخوریته‌وه 
وه‌ك له‌کاتی سیکس دا روود هدات» 
چونکه مه‌ترسی بۆسەر ته‌ندروستی 
هه‌یه کاتيك که مادده‌ی پیس يان 
هوکاری هه‌نديك نه‌خوشی تیادایه» 
چونکه کزئه‌ندامی زاوزی به‌رگه‌ی 
پله‌یه لك له‌پله‌کانی پیس بوون 
دەگرێت› بهلام گه‌ده به‌رگه‌ی ناگرێت 
و هه‌لمژینی برێك لهو تۆوە ئەگەر زۆر 
كەميىش بیت کاتيك که هوکاریکی 
پیس بوونی تیادای» به‌هه‌موو 
گه‌د دا بلاونەبێتتهوە؛ که‌واته به‌لی 
پیکهاته‌کانی تقو پیکهاته‌ی خوراکین» 
بهلام وەك خوپاراستن له‌تووشبوون 
به‌هه‌ر نه‌خقوشی و پیس بوونيك شیاو 
نییه بق خواردنه‌وه. 

تا خالی 6 چزن له پیاودا بدۆزینەوە؟ 

خالی 6 له‌قولایی که‌نالی 

پرۆستاتدایە› له‌ریی په‌نجه کردن به 
کونی کومدا جولاندنی تا هه‌ستی 
پیده‌کریت» ده‌وروژیت. بیگومان 


زوربهی زۆرى پیاوان زۆر به توندی 
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ئەم گەمەبازييە رەت ده‌که‌نه‌وه» 
چۈتگە پەي ىدى به ردفتاری ساگ 
هۆمۆسێکسوالى يان نیربازی-یه‌وه 
هه‌یه» ئەگەر په‌یوه‌ندی نێوان ژن و 
پیاو »ژووری نوستندا تایبه‌تی بیت 
ئه‌وا رازیبوون يان ره‌تکردنه‌وه‌ی هم 
چیژه‌ش تایبه‌ته. ۱ 

بهلام تەم روژاشته وەك توم 
وایه که ژن هه‌ست به‌ختووکه ده‌کات 
يان ثاره‌زووی میزکردن ده‌کات» 
لەسايكۆلۆژيدا له‌وانه‌یه وەك به شيك 
لرینمایی سیکسی به‌کاربیت بق 
هه تالک كەساتى اماتا ھەروغغا 
وه‌ك هۆكارێك بۆ چاره‌سهرکردنی 
هو پیاوانه به‌کاردیت که کیشهی 
په‌نگخواردنه‌وه‌ی تقو و بەئەستەم 
هاویشتنیان هه‌یه. 

تا ئايا راسته بزنی تسوو به پیی نه‌و 
خواردنه‌ی که پیاو دەیخوات, دهگوریت؟ 

بەڵێ› ده‌شیت تووی پیاو بۆنى 
ئهو خواردنه‌ی لی بێت که بەر 
لەدووسەعات خواردوویه‌تی» چونکه 
جوری ئهو خواردن و خواردنه‌وه‌یه‌ی 
که پیاو ده‌یضوات و ده‌یخواته‌وه 
له‌بونی جه‌سته‌یی» تاره‌قه‌که‌ی» میزو 
تووه‌کانی دا ده‌مینیته‌وه و هه‌ستی 
پید ه‌کریت» باشترین خواردن که بۆنى 
تۆوی پیاو وا لیده‌کات خواستراو بیت 
بریتییه له: برنج» مه‌عکه‌رونه» میوه و 
که‌ره‌وز» بهلام خراپترین خواردنیش 
ثه‌مانه‌یه: کاریی هندی» گۆشت› 
خواردنی ترشی. به‌رهه‌مه‌کانی شیر 
سیر 


. ° بۇچى پیاو مەز بوینه‌ی ووت و 
هه‌بیت و ئارەزوويشى بکات يان ماش : خوی 
له‌و رووەوە پیبدات؟ 

هم پرسیاره زوريك له‌ژنان تووشی 
سه‌رسورمان ده‌کات كاتێك بویان 
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ده‌رده که‌ویت که هاوسهره‌کانیان 
بەشوێن ئەم شیوازه لەتێريووندا 
دەگه‌رێن لەگەل ئەوەشدا که زنه‌که‌ی 
خۆی له گه لیدای ه و ئامادەیە تیری 
بكات. 

زور هۈکار له پشت ئەم ره‌فتاره 
سیکسییه ودن: : 

یه کهم: له‌وانه‌یه ژن لەگەل پیاودا 
بیت تا ماق شه‌رعی سیکسی خی پی 
ببەخشێت› بهلام هو پیاوه لەگەل 
ثه‌ودا هه‌ست به‌تیربوون نەكات يان 
پیویستی به‌سیکسی زیاتر يان جیاواز 


۷ 


هه‌بیت؛ 
دووه م: له‌وانه‌یه کیشه‌و نه‌گونجان 
و ناکوکی له‌خالی دیکه‌ی په‌یوه‌ندی 
هاوسه‌ریتیدا هەبێت› پیاویش له‌رووی 
رۆحى و دەروونييەوە ئەو کێشانه بۆ 
په‌یوه‌ندی سیکسی بگوێزێتەوە. 
سییهم: له‌وانه‌یه شیوازی تیربوون 
لهریی وێنه و له شفروشهوه. نه‌ریتی 
یه که‌مین تیربوون بیت لای پیاو و 
وازی لی نه‌هینیت» چونکه ئهو پیاوه‌ی 
نه‌و ئه‌زموونه سهره‌تاییانه‌ی هه‌بیت 
زۆرجار ناتوانیت وازیان لی بینیت. 
چوارەم: له شفروشی يان وینه‌ی 
سیکسی هاویه‌ شیکی سیکسی 
خواستراوه لای پیاو» چونکه لەم 
بارانه‌دا به‌لایه‌وه گرنگ نییه ئەگەر 
لهره‌پبوون دا شکستی هێنا يان 
۳ تیری بکات و هه‌روه‌ها 
بیرله‌دووگیانیش ناکاته‌وه و ریزگرتنی 
فەس با رار شی ەوە گرگ 
نییه. وێنەو لەشفرۆش»› سیکس و 
چێژ به‌پیاو ده‌به خشن بیئه‌وه‌ی هیچ 
هه‌ست به‌هیچ به رپرسیاریتیه ك یکات. 
پینجهم: پیاو کاتيك په‌نا ده‌بات 
بۆ لەشفرۆشى يان وینه له‌نه‌ستیدا 
ده‌یه‌ویت زه بريك ثاراسسته‌ی ژنه که‌ی 


یکات که ده‌سهلاتی به‌سه‌ریدا هه‌به 


يان لووت به‌رزه تەنانەت ئەگەر ژنه‌که 
بەمەش نه‌زانیت» هه‌نديك له‌پیاوانیش 
به‌مه‌به‌ست واده‌که‌ن تا ژنه‌کانیان 
بزانیت و له‌رووی ده‌روونییه‌وه تازار 
بچێێن. ف گار گان هه‌رچییه‌ك بن› 
هه‌ولدانسی پیاو بو ئەم ریگایه واته 
كێشەيەك يسان ئاراستەیەك هه‌یه 
که ته‌تیسا به‌گفتوگ وی هزمناته ی 
لێك تیگه‌یش تن چاره‌سهر ده کریت 
بونه‌وه‌ی هه‌ولبدریت تیریوونه‌کانی 
لھ رای وف سال ق کی رانه كەندا 

تا بوچی پیاو نار‌زووی سیکسی زیاد 
ده‌کات کاتیسك ژنه‌کهی له‌ماوه‌ی سوری 
مانگانەدايە؟ ۱ 

زۆرێك هنان سکالای ثه‌وه دەگەن 
که هاوسەرەکانيان له کاس سورى 
مانگانەدا پێداگری ده‌کات سڪرو 
سيكس و تاره‌زوویه‌کی زۆرى هه‌یه 
بق سیکس کردن لەگەل ژنه که‌یدا. 
هو لیکدانه‌وه‌یهی که لای من هه‌یه 
نه‌وه‌یه ئەمە په‌رچه‌کرداری ترس و 
بیبه شبوونه». چونکه مرۆف له‌هه‌موو 
شتیکدا وایه کاتيك هه‌ست ده‌کات 
ریی پینادریت تاره‌زووی بق ئهو شته 
زیاتر دەبێت› ەوەی که تبیه ئەوە 
ارت ال یق د قە 
ناخوات که هه‌موو رژژيك دایکی بۆى 
دروست د ه کات به لام گه ر هه فته یه ل 
يان زیاتر بەسەر نه‌بوونی نه‌و جوره 
خواردنهدا تیپه‌ری ئه‌وا پرسیاری 
لید ه‌کات یی کا 

وێرای لایه‌نی ده‌روونی لایه‌نیکی 
ھۆرمۆنى سیر هه‌یه که له‌ماوه‌ی 
هاتنه‌خواره‌وه‌ی هیلکه‌دا واته سوری 
مانگانه روودەدات› لەگەل یآ 
ھەر هێلكه‌داتانێکدا شتیکی سهیر 
لەجەستەیپياودارووده دات که بریتییه 


لەزيادبوونى هورمونی تیستۆستیرۆن› 


واته ده‌رکه‌وتووه کاتێك هورمونه‌کانی 
میینه له‌ماوه‌ی سوری مانگانه‌دا 
زیادده‌کات ` $" نه‌ستی 
هورمونه‌کانی نیرین» له‌گهلی دا 
زیادد ه کات له به‌رئه‌ وه ی هورمقنه کانی 
میینه له‌ماوه‌ی سوری مانگانه‌دا 
زیادده‌که‌ن» کهوا از ۆن پیاویش 
به‌هوی زیادبوونی هورمونه کانییه‌وه 
زياد ده‌که‌ن. بهلام بۆچى هورمونه‌کان 
به‌مشیوه‌یه لەژن و پیاودا به‌یه‌که‌وه 
زياد ده‌که‌ن ئه‌وا له‌رووی زانستییه‌وه 
هیچ لێکدانەوەیەكى به‌رجه‌سته 
نییه» ئهو لیکزلینه‌و‌یه‌ش که ئەم 
ثه نجام4 ی لبوه‌رگبراوه هه قیقه‌تی 
رووداوه‌که‌مان پید ه‌به خشیت نەك 
لگ ای کی پهلام بێەۆايه اتی 
خه‌رمانه لێکدانه‌ویه‌کی هەبێت بۆ ئهم 
مەسەلەيەء 


کاره‌باییه بەچواردەورى هه‌ریه‌که 
له‌ئیمهدا هه‌یهو به‌چاوی ئاسایی 
نابینریت» بهلام به‌زانستی له‌رێی 
هه‌نديك ئامراز و = 
 *" "`‏ ¶ ± 
لیکولینه وانه‌ی لەسەرئەم خەرماتەيەیئ 
ده‌وری مرۆف کراون له ژماردن نايەن› 
ب‌لام ئێمه لێرەدا یەكێك لەم ره‌گه‌زه 
گرنگانه‌مان مه‌به‌سته» چۈلتەق 
هورمونه‌کان له‌جه‌سته‌ماندا له‌ره‌له‌ری 
خی هه‌یه و کاریگه‌ری بوسهر ئه‌و 
خه‌رمانه یه ده‌بیت که چوارده‌وری 
داوین و که‌مه ش کارد ه‌کاته‌سه‌ر که‌سی 
به‌رامبه‌رو له گه لی دا کارليك ده‌کات. 
لیره‌وه هو ژنه‌یه‌ی که به‌قوناغی 
دانانی هیلکه‌دا ده‌روات خه‌رمانه‌که‌ی 
چوارده‌وری ئاماۋەيەك ده‌به خشیت 
که لیشاویکی زوری هورمونی هه‌یه 


و ئەم زماره‌یه به‌خه‌رمانهی پیاو 


دەگات و هورمزنه‌کانی لەگەل 


ده‌کات و به‌مه‌ش تاره‌زووی سیکسی 
زیادد ه‌کات. 

ئەم لیکولینه‌ومیهی که لیره‌دا 
باسمانکرد بری هورمونه‌کانی لەسەر 
نموونه‌یهك له‌پیاوان و زنه‌کانیان 
له‌ماوه‌ی سووری مانگانه‌دا؛ پیوانه کرد 
و تیبینی كرا جوريك له‌ته‌بایی هه یه 
له‌نیوان زیادبوونی هقرمون له‌نیوان ژن 
و پیاودا واته بەیەکەوە لهو ماوه‌یه‌دا 
هورمونه‌کانیان زياددەكەن. 

لەکۆتایشدا ده‌لیین وا پیویست 
ەکات لێگۆلیئەوە له‌سه‌ر که م بابەتە 
به‌رد ه‌وام بیت يان بروا به‌وه بینبن که 
ئەم دیارد یه یه کیکه لهپه رجووه‌کانی 
مانه‌وه‌ی مرف له‌سه‌ر ره‌وی* 

سه‌رچاوه: 


ملیون سوال في الجنس› د. فوزية الدریع 
الجزء الثاني» منشورات الجمل» ط1 2006 
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یه راستکرد نه‌وهی د دانه کانسته؟ 


د. زانا حسین عه‌زیز* 


ددانی هه‌موی يهك تیه مەرچ 
نییه که به‌نه‌واوی ريك و پێك بیت» 
له‌راستیدا ھەندىك. كەس ددانه‌کانیان 
بهتاو یه‌کدا چووه يان زور له‌پیشه 
يان له‌دوایه» ئەمە پزیشکی ددانه‌که‌ت 
ده‌ستنیشانی ده‌کات و لەم کاته‌دا 
راستکردنه‌وه‌ی ددانهکان» چونکه 
ئات نیشه زور تایبه‌تمه‌ند هو ته‌نیا 
و تەنيا لەلايەن پزیشکی پسپۆری 
راستکردنه‌وه ددانه‌کانهوه ئه‌نجام 
ی نهم کاره‌ش بۆ ئه‌و 
که‌سانه به‌پیویست داده‌نریت که 
پزیشکی پسپور بریاری له‌سهر 
ده‌دات به‌مه‌به‌ستی ان ده‌رکه‌وتنی 
ددانه‌کان» بۆ هه‌نديك کاسانکاری وەك 
باشتر جوین و هارینی خۆراك له کاتیکدا 
بۆشايى هه‌بیت لەنێوان ددانه‌کانت و 
جوت نەبن لەسەر يەك› بۆ پاراستنی 
ته‌ندروستی دهم و ددانه‌کان» چونکه 
ناریکی دهم و ددانه‌کان ده‌بیته‌هزی 
به‌تاسانی کزبوونوه‌ی خوراك 
لەنێوانیان و به‌رزبوونه‌وه‌ی ریژه‌ی 
کلوری و هه‌وکردنی پووك. 

راستکردنه‌وه‌ی ددانه‌کان کەی دەست 

مثذال له‌سهروو ته‌مه‌نی هه‌شت 
سالییه‌وه پێويستی به‌بینین هه‌یه 
لەلايەن پسپوری راستکردنه‌وه‌ی 
قوناغیکی جیاوازی 
هه‌یه» له‌قوناغی به‌که‌مدا هه‌ندیجار 
پیویستی به‌کیشانی چه‌ند ددانیکی 
شیری هه‌یه بق ریگه گرتن له‌خواربوون 
و ناریکی تاه هه تاه یه کاخ يان 


ددان که چه‌ند 


هه‌ندیجار پیویست به‌پرکردنه‌وه‌ی 
ددانه شبرییه‌کان کات تا ددانه 
هه‌میشهییه‌کانی ئێرەوە دێت 
لەكاتى ئاسايى خۆياندا بق رزگه 
گرتنی له‌روودانی ناریکی ددانه کان 


هه‌میشهییه‌کان له‌داهاتوودا يان 
به‌هوی هه‌ندیك ئامیری تایبه‌ته‌وه 
تیسکی شهویلگه‌ی خواره‌وه يان 
سهره‌وه گورانکاری تیادا ده‌کریت 
كاتۈك سک که لب ززترین تست 
گه‌شه کردندایه ئەگەر ناریکی له‌تيسك 
و شه‌ویلگه‌کاندا هنت 

یەکەم سه‌ردان 

له‌یه که م سه‌ردان بق لای پزیشکی 
راستکردنه‌وه پزیشکی پسپذر گوی 
له‌نه خوش ده گریت که گرفتی سه‌ره‌کی 
چییه؟ ئايا ئو كەسە پیویستی 
به‌راستکردنه‌وه‌ی ددان هه‌یه يان ناگ 
ئەگەر پیویستی پییه‌تی باشترین کات 
بۆ دەست پیکردنی چاره‌سهره‌که 
کەیە؟ پاشان کاتيك ئامادە ده‌بیت بۆ 
راستکردنه‌وه‌ی ددانه‌کانت» پزیشکی 
ا چه‌ند مه‌سه‌له‌یه‌کت بق روون 
ده‌کاتهوه وەك: چ جۆرە ار و 
چارەسەرێك بو تۆ گونجاوە› يان 
راست کردنه‌وه‌ی ددانه‌کانت به‌ئامیری 
جولاو يان تامیری چه‌سپاوی دەبێت 
يان له‌سهره‌تادا به‌کیشانی چه‌ند 
ددانیکی شبری کوتایی به گبروگرفته که 
ات کی وفع رزیت گۈدتەوە گر 
بهنزیکه‌یی چه‌ند دەخایەنێت› پاشان 
هه نديك تۆمارى تایبه تیت بق ده کات که 
بریتییه له‌قالبی ددانه‌کانی سه‌ره‌وه‌و 
خواره‌وه بق زانینی چونیه‌تی جووت 
بوونی ددانه‌کان» وین هی دیجیتالی 
ددانه کانی سه‌ره‌وه و خواره‌وه‌و وینه‌ی 
دەم و چاو له‌پیشه‌وه‌و لا ته‌نیشته‌وه 
لەگەل وینه‌ی تیشکی هه موو ددانه‌کان 
لەگەل ئێسکی شه‌ویلگه‌ی سه‌رهوه‌و 
خواره‌وه. هه‌موو ثه‌مانه وا له‌پزیشکه 
پسیوره‌که ده‌کات به‌رچاو روونی 
زیاتری هه‌بیت بق دانانی پرۆسه‌ی 
ده‌ست نیشان کردن و چاره‌سه‌ری 


راستکردنه‌وه‌ی ددانه‌کان. 


کەی چاره‌سه‌ر كردن دەست پیده‌کات؟ 

ده‌ست پیکردنی چاره‌سهر 
په‌یوه‌ندی به‌چه‌ند خالیْکه‌وه ههیه 
وەك: 

-چەند له‌ددانه هه‌میشهییه‌کان 
ده‌رچووه له‌ناو دەمدا؟ »له‌زوربه‌ی 
حاله‌ته‌کاندا وا باشتره که 
چاوه‌ریی ده‌رچوونی هه‌موو ددانه 
هرس اریخا بکه‌ین جگه له‌ددانه 
ژیرییه‌کان. 

- پیویسته چاره‌سهری ھەر 
نەخۆشى و هه‌وکردنی لك بکه‌ین که 
له‌پوکدا هه‌یه لەگەل چاره‌سه‌ری ھەر 
كلۆرييەك که له‌ددانه‌کاندا هه‌بیت. 

- ته‌مه‌نت چه‌نده؟ بونموونه 
له‌هه نديك جوری راست کردنه‌وه‌کان 
دەبێت گه‌شه‌ی r.‏ دەم و چاو 
له خیراترین و به رزترین ئاست دابێت 
ەك امت اا کیان دراو سل 
بەلام لەھەندێك جۆرى چارەسەرى 
دىكەدا وا ماق که گه‌قهی کی 
شهویلگه‌و دەم و چاو به‌ته‌واوى 
بوەستێت واته دوای ته‌مه‌نی بیست 
سالن اتىك راستكردتهوەى فان کاخ 
ریسا نکن رگ "` 

نەخۈش چی بکات؟ 

هاوکاری نه‌خوشضه که و پابه‌ند 
بوونی به‌رینمایی و به‌رواری سه‌ردانی 
پزیش که پسپوره‌که‌وه کاریگه‌رو 
په‌یوه‌ندی به‌دریژی ماوه‌و جوری 
چاره‌سهره‌که‌وه هه‌یه له‌کقتایدا؛ 
پیویسته به‌رده‌وام لایه‌نی كەم شەش 
مانگ جاريك یان زیاتر پزیش کی 
ددانه‌کهت ببینیت بق پاك کردنه‌وی 
ددانه‌کانت و چاره‌سهری پووك و 
پرکردنهوه‌ی ددانه کلوره‌کان ئەگەر 
ەس دوورکه‌وتنهوه له‌خواردنی 
رەق زور گرنگه یان شبرینی زۆر 
به‌تایبه‌تی نه‌و جورانه‌ی که زور لینجن 
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و به‌ددانه‌کانهوه دەنوسێن› دوور 
که‌وتنه‌وه له‌جووینی قه‌له م و ته‌وقه‌ی 
کچان. 

کاتی پیویست 

کاتی پیویست بۆ راستکردنه‌وه‌ی 
ددانه‌کان په‌یوه‌ندی ەتە بهو که‌سه‌وه 
بونموونه خاله‌تی ناریکی ددانه‌کان تا 
چ ئاستێکه و پالاك بوش ه‌و كەسە 
به‌سه‌ردانی پسپوری راستکردنه‌وه‌ی 
ددان له‌کاتی دراودا بۆ توند 
کردنه‌وه‌ی ددانهکان به‌هزی ئامیری 
راستکردنه‌وه‌که. به شیُوه‌یه‌کی گشتی 
18-0۰ مانگ ده‌خایه نیت» بهلام 
تا ته‌مه‌نه‌که گه‌وره‌تر بێت پروسه‌که 
خاوتر ده‌بیت» چونکه تیسکی 
شه‌ویلگه‌و هەڵگزى ددانه‌کان له‌گه‌شه 
کردن خاو ده‌بیتهوه به‌زفربوونی 
ته‌مه‌ن. 


دانانی نامیره‌که نازاری ههیه؟ 


له‌کاتی دانانی نهم تامیره 
له‌سهره‌تادا به‌هزی جوولان و توند 
کردنهوه‌ی تامیره‌که‌دا بۆ ماوه‌ی 
3-5 رۆژ هه‌ست به‌ناره‌حه‌نی و 
ئازارێكى كەم ده که‌یسته» لەم کاتهدا 
پیویسته ده‌رمانی ثازار شکین که بق 
سەر تیشهی کاسایی به‌کاردیت وەك 
پاراسیتامول بەکاریھێنرێت تا كۆتايى 
ئازارەكە› ئەگەر ئامێرەکە لێوو پووك 
و ناوپۆشى ده‌متی بریندار کرد ئهوا 
پزیشکه پسپۆرەكەت هه‌نديك مۆمى 
تایبه‌تیت ده‌داتی بوشهوه‌ی بخریته 
سەر ئامێرەکە بق ریگه گرتن له‌بریندار 
بوونی ناو دهم 

سه‌باره‌ت به‌گرنگیدان 
به‌ته ندروستی ددانه‌کانت به‌دریژایی 
ماوه‌ی راستکردنه‌وه ده‌بیت ئه‌وه 
بزانینت له سه ره‌تادا پاکردنه‌وه‌ی 
ددانه‌کان و ئامیری راستکردنه وه که 


ئاسان نییه» به‌لام به‌تپه ربوونی کات 
و راهینان تاک وهی ددانه‌کان 
تسا `" ' 
رێنماییەکانیش ئەمانەن: 

. به‌فلچه‌و ده‌رمانی ددان سی جار 

ددانه‌کانت بشۆ به‌لایه‌نی که‌مه‌وه 
بق ماوه‌ی 2-3 ده‌قیقه به‌فلچه‌یه‌کی 
نه‌رم هه‌روه‌ها دوای هه‌موو خواردنيك 
راسته وخق. 
ˆ فلچهی ددانەكەت با نه‌رم و 
که‌ميك مام ناوه‌ند بێت له‌گوشه‌ی 45 
بۆ سه‌رووی ددانه‌کان وپوکەکە به‌کاری 
"` ®" " 
ددانه‌کان a‏ مامناوه‌ند» هه‌موو 
رووه‌کانی ددانه‌کانت بشۆ› ناوهوهو 
رە سهرووی ددانه‌کانت» بق 
هه‌موو ددانه‌کانی پیشهوهو دواوه 
لەگەل پووکی ده‌وری ددانه‌که. 

. فلچه‌ی تايبەت به‌راستکردنه‌وه‌ی 


ددانه‌کان به‌کاربهینه که سهره‌که‌ی 
باریکه و لووله‌کییه بق پاکردنه‌وه‌ی 
نیوان ثامیری راستکردنه‌وه‌که و 
ددانه که» به‌لام به‌تاگایی و هیواشی 
بو ریگه گرتن له شکاندنی ئامیری 
راستگردنه وه که. 
ˆ - به‌کارهینانی گیراوه‌ی تایبهت 
که قوخمی قاۋرايدى تایه به ری 
1-2 جار بهلایه‌نسی که‌مه‌وه به‌یانیان 
و ئێواران بق پاریزگاری له‌کلوربوونی 
ددانه‌کان. 

- دوورکه‌وتنه‌وه له‌خواردنی لینج 
و ره‌ق بق ریگه گرتن له ش‌کاندنی 
" خاستت تاو که 

=ˆ قوو رکه وتشنهزه: له قسوتشن 
و هه‌مسوو جوره‌کانی خواردنهوه 
گازییه‌کان که بریکی زور شه‌کرو گازی 
تیدایه و ده‌بیته‌هوی كلۆربوون و 
داخورانی ددانه‌کان و تیکدانی تامیری 
راستکردنه‌وه‌ی ددانه‌کان. 
ˆ زيه تەخۈش ەوە زات 
پاریزگاری نه‌کردنی ته‌ندروستی دهم 
و ددانه‌کان له‌کاتی چاره‌سه‌ری راست 
کردنه‌وه‌دا ده‌بیته زەرەر گه‌یاندنی 
به‌ چینی ده‌ره‌وه‌ی مینای ددانه‌کان؛ 
لەگەل هه‌وکردن و خوێن به‌ربوونی 
پووکی ده‌وری ددانهکان لەكۆتايدا 
ده‌بیته‌هوی کلزربوونی ددانه‌کان 
له‌د ه‌وری تامیری راستکردنه‌وه‌که و 
جۇلاندانى ددانه‌گان. 

نامیری جولاو 

ئەگەر ئامیری راستکردنه‌وه‌ی 
بو لو سل دا “$° 
به‌وردی ره‌چاوی خاوین راگرتنی 
بکه‌یت ۳ تامیره که له‌د هم 
دهریهین هو یه‌که‌م جار ددانه‌کانت 
جوان بشۆ پاشان فلچه‌ی ددانه‌کهت 
لەگەل هه‌ندیك ده‌رمانی ددان 
" " " ی دوق ان 


لەھەموو روویه‌که‌وه بەھيواشى› 
ئاگاداربە ئامێره جوولاوه که به‌تاوی 
سارد بشۆ نەك ئاوی گه‌رم بق به‌رگه 
گرتن له‌تیکچوون؛ هه‌روه‌ها گرنگه 
پاکردنه‌وه‌ی ددانهکان و تامیره‌که 
له‌دوای ھەر ژه‌مه خواردنیکی نیوان 
ژه‌مه سهره‌کییه‌کان. ئەگەر تامیری 
میوزیکی هه‌وايیش وەك فلوت 
به‌کارده‌هینیت ئه‌وا پیویسته ئامیری 
راستکردنه‌وه جولاوەتە ەدەم 
ده‌ربهینیت و بیخه‌یته ناو بۆکسیکی 
پاکه‌وه. 

تنامیری راستک ردنه‌وه‌ی 
چه‌سپاویش تابلت دهستکاري یکرت 
له‌به‌ر نه‌وه‌ی ئامیره‌که چه‌سپ کراوه 
له‌سه‌ر رووی هه‌موو ددانه‌کانت نابیت 
برای ماود زاسست گودتەوە كە 
هه‌ولی لابردنی بده‌یست» چونکه 
ده‌بیته‌هوی زیان گه‌یاندن به‌ددانه‌کان 
و شل بوونه‌وه‌ی ئامێرەکە‌و نه‌جوولان 
و دواکه‌وتنی ماوه‌ی چاره‌سه‌ره که. 

شیوازی نانخواردن 

ده‌توانیت به‌ شیوه‌یه‌کی ئاسايى 
نان بخۆیت› به‌لام بق نه‌وه‌ی تامیری 
راست کردنه‌وه‌که به‌باشی ئیش بکات 
و له‌ماوه‌ی ناسایی و کورتترین کاتدا 
راست کردنه‌وه‌که‌ت ته‌واو بیت» زۆر 
گرنگه که ئاگاداری ته‌ندروستی پووك 
و ددانه‌کانت و تامیره‌که‌ش بت 
ئەویش بەم ریگایانه: 

= دووركه‌وێتتەۋە له شبرینی 
خواردن› بنێشت که شه‌کری زور تیایه › 
چوکلیت» خواردنه‌وه گازییه‌کان ئهو 
خواردنانه‌ی که لینجه‌و زۆر به‌توندی 
به‌ددانه‌کانه‌وه ده‌نوسین. 

- دوورکه‌وتنهوه له‌خواردنه‌وه‌ی 
بریکی زور شه‌ربه‌تی میوه. 
۱ - ئاگاداربه له‌کاتی خواردنی ره‌قدا 


وەك قەپ گرتن له سيويك يان جووینی 


پارچه نانیکی گه‌وره» پیویسته نانه که 
پارچه پارچه بکریت ئینجا بجوریت بق 
ریگه گرتن له‌شکاندنی و لیبوونه‌وه‌ی 
تامره که له‌سه‌ر رووی ددانه‌کان. 

سەردانى بەردەوام 

بەڵێ پیویسته به‌رده‌وام سه‌ردانی 
پزیشکه پسپوره‌که‌ت بکه‌یت 
به شیوه‌یه‌کی گشتی ھەر 3-4 هه‌فته 
جارێك بق توند کردنه‌وه‌و جولاندنی 
ددانه‌کان به‌هی تامیره‌که‌وه جگه 
لەھالەشتى یکات تامرو کته بان 
لیبونه‌وه له‌ددانهکان که لەم کاته‌دا 
پیویسته یه کسهرو به‌بق چاوه‌روانی 
سه‌ردانی پزیشکه پسپوره‌که‌ت - 
بیئه‌وه‌ی چاوه‌روانی سه‌ردانی دیاری 
کراو بکه‌یت لەلايەن پزیشکه‌که‌وه که 
پیشتر بوت دانراوه» چونکه شکانی 
تامیره‌ که ده‌بیته‌هوی دواکه‌وتنن 
و خاویوون»وه‌ی چاره‌سهره‌که 
يان ده‌بیته هی زیان گه‌یاندن 
به‌ددانه کانت وگه‌رانه‌وه‌ی ددانه‌کان بۆ 
شوینی خویان. 

له‌هه‌نديك قوناغی راست 
که کےا ەوانیه وات 
به‌به‌کارهینانی لاستیکی تایبه‌ت 
هەبێت له‌نیوان شهویلگه‌ی سه‌ره‌وه 
و خواره‌وه که بهرده‌وام ده‌بیت 
به کاربهینریت ھەر 1-2 رۆژ جاریکیش 
پیویسته لاستیکه‌که بگۆرێت. 

کاریگه‌ری بوسه‌ر چالاکییه کان 

ثه‌گه‌ر وه‌رزش‌کار بوویت ئه‌وا 
پیویسته قالبیکی پلاستیکی تایبه‌ت 
به کاربهینیت بۆ سەر ددانه‌کان 
بونموونه له‌کاتی لیخورینی پاسکیل» 
يان تۆپى باله‌و باب که که مه‌ترسی 
ئەوەی هه‌یه بکه‌ویت يان تۆپەکە بەر 
چه‌ناگه‌و ددانه‌کانت بکه‌ویت. 

لیدانی نامیره ميوزيكيه 
هه‌وایییه‌کان کاریگه‌ری دروست ده کات 
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كاتێك› چونکه واده‌کات لێدانی ئٌه‌م 
جوره تامیرانه نارەحەت بیت کاتيك 
ئالۇق اؤ کرت وی چه‌ سپاو 
به ددانه کانه وه له‌ده‌متا بیت» پیویسته 
بۆ ئەم مەبەستە لەگەل مامۆستاكەتدا 
مۆسیقاوتووێژ بکه‌یت. 

دوای راست کردنه‌وه‌ی ددانه‌کان 

راسته‌وخق دوای ته‌واو بوونی 
راستکردنه‌وه‌که پیویسته ئامیریکی 
تایبهت به‌کار بهینریت بق ریگه 
گرنشن له گه‌رانه وهی ددانه‌کان بق 
شوینی پیشسووی خویان» نهم 
تامیره جوولاوه‌وه ده‌توانریت لەدەم 
ده‌ربهینریت له‌کاتی نان خواردن» 
به‌لام پیویسته لایه‌نی كەم بق ماوه‌ی 
6 مانگ به‌شضهو و رۆژ به‌کاربهینریت 
جگه له‌کاتسی نان خواردن و ددان 
شتن هه‌روه‌ها بۆ ماوه‌ی 3 مانگی 
دیکه ته‌نیا له‌کاتی شه‌واندا» يان پێك 
دیت له‌پارچه‌یه‌ك وایهری تایبه‌ت 
که ده‌نوسریت بهرووی ناوه‌وه‌ی 
ددانه‌کانه‌وه که ازاق مانه‌وه‌که ی 
به‌گویره‌ی جوری چاره‌سهره‌که 
جیاوازه. 

ریژه‌ی سه‌رکه‌وتنی ئەم چاره‌سه‌ره 

که ره پابه‌نده به‌سه‌ردانی پزیشکه 
پسپوره‌که‌ت له‌کاتی دیاری کراوی 
خۇيىدا گە بت دادەشىدە» لەگەل 
پابه‌ند بوون به‌شتنی ددانه‌کان و 
زۆر نه‌خواردنی شیرینی و گازگرتن 
له خواردنی ره‌ق بق ریگه گرتن 
له ش‌کاندن و لیبوونوه‌ی ئامیری 
ر است کردنه‌وه که له‌ددانه‌کانت لەگەل 
هاوکاری و گوێگرتن له‌رینیماییه‌کانی 
پزیشکه ا هەروەھا 
به‌کارهینانی ئامێرى جولاو پاش 
پرسه‌ی راست کردنه‌وه‌ی ددانه‌کان 


بۆ ماوه‌یه‌کی دیاری کراو. 
*ماسته‌ر له‌راستکردنه‌وه‌و جوانکاری ددان 
drzana78@yahoo.com‏ 
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له‌نا وجوونی تاژه‌لان 
له‌ریی ئینتەرنێتەوە 


نوینه‌رانی گروپی پاراستنی ژینگه له کونگره‌یه‌کی تایب ت به‌بازرگانی کردن 
به‌ثاژه له ده‌گمه‌نه کانه‌وه رایانگه‌یاند ئینەرنێت بووه به‌گه‌وره‌ترین مه‌ترسی 
که موه گنه کات لای تا وله ده گنه تات مەتوسى لەتاوچۈۈشى تەراسان 
للد ەگرنت: 

بانگەشەكەرانی پاراستنی ژینگه پێیان وایه توری ئینتەرنێت و پیگه‌کانی 
لێدوان و قسه‌کردن وایکردووه لههه‌موو کاتێك زیاتر ثاذه له دەگمەنەكان کرین و 
فرش تنیان اسان بیت ھەر له‌بیچووی پلنگه ره‌شه ده گمه نه کانه‌وه تا ده‌گاته 
بیچووی ورچه‌کانی جەمسەر. دەرئەنجامى تەم لێكۆلینەويه خرایه به‌رد هم 
کونگره‌ی نێو ده‌وله‌تی بق بازرگانی كردن به‌تاژه له ده‌گمه‌نه‌کانی لەسەر لێوارى 
له‌ناوچوونن؛ که نزیکه‌ی 175 ولات به‌شدارییان تیادا کرد؛ کونگره که چه‌نده‌ها 
پیشنیاری ره تکرد هوه سه‌باره‌ت به‌سهپاندنی پاریزگاری کردنی زیاتری ثه‌و 
کاژهلانه‌ی مه‌ترسی له ناوچوونیان لێدەکرێت. لهلایه‌کی دیکه‌وه وا چاوه‌روان 
دەكرێت توێته‌رانى ای ولاتاتة دەنگ بدەن لەسه‌ر ابو ان گورانکاری 
سەبارەت به‌بازرگانی كردن به‌عاجه‌وه. 

ئازانسى دەنگوباسى ئەسۆشیتدپرێس له‌سه‌ر زاری پۆل تود سه‌روکی سندوقی 
ثي دەولهە‌تى بۆ پاراسکتی ژیانی وش گاتی بلاوی کردهوه: لەئێسستادا و 
ئینتەرنێت بەگشتى بق 
که دمیارتورتن لهلەئاوچۈۈن: 

هه‌روه‌ها ئەوەشى دووپات کردهوه هه‌زاره‌ها جوری ئاۋەل که لهناوجوون 
ھەرەشەيان لید ەکات به شیوه‌یه‌ کی ریکخراو له‌سهر تور 
ده‌کریین و ھەريەك له کریار و فروفسیار سوود وه‌رده‌گرن لەئاشکرانهبوونی 
ناسنامه‌کانیان ثه‌ویش به‌هوی ثه‌و بازاره جیهانییه به‌رفراوانه‌وه که تۆرى 


ته فاکته‌ری هه ژمونه‌د هر له‌بازرگانی کردن بو u‏ 
بوری ئینته رنیت نمایش 


ئینته رنیت بوی د ه‌سته‌به‌رکردوون- ثه و که سانه‌ی چاودیری پروسه نایاساییه‌کانی 
فرۆشتن ده‌که‌ن دەلێن قه‌باره‌ی ئەم کیشه‌یه هێنده په‌ره‌یسه‌ندووه خەملاندنى 
کاریکی ئەستەمە و بازاری ئەمەريكى به‌گه‌وره‌ترینییان داد هنریت و به‌دواییدا 
بازاره‌کانی ثه‌وروپا و چین و روسيا و ئوستوراليا دين. به‌شدارپووانی کونگره که 
دەنگياندا بق قە دە غەگرداش سەرجەم مامەلە بازرگانییه کانی تایبه‌تن 
به‌ سهمه‌ند ری ئێرانى› چونکه سندوقی جیهانی نیو دەولەتى بۆ پاراستنی 
ژیانی وشکانی رایگه‌یاندووه که ئەم جوره سهمه‌ند ره به‌هزی بازرگانی کردن 
پیوه‌ی له‌ریی کینته رنیته‌وه خه‌ریکه له‌ناو ده‌چیت» بەلام هەولەكانى دیکه‌ی 
به‌شداریووان بق قه ده غه‌کردنی بازرگانی کردن به‌ورچی جه‌مسه‌ره‌کانه‌وه» ماسی 
توونای ه‌ره‌ که شین و مولگه مه‌رجانییه ده‌گمه‌نه‌کان گشتییان شکستی هێنا 
که ئەمەش تووه مایه‌ی نیگه‌رانی چالاکوانانی ژینگه و پاریزه‌رانی ئو ثاژهلانه‌ی 
که هه‌ره‌شه‌ی له‌ناوچوونیان له‌سه‌ره. 

ھةرو یس | هه‌وله‌ کانی ولاته یه‌کگرتووه کانی ئەمەريكا بق ریکخس‌تنی بازرگانی 
كردن به‌مه‌رجانی سورو وه‌نه‌شه‌ییه‌وه که به شوه یه کی به‌رفراوان له دروست 
کردنی ملوانکه‌ی گرانبه‌هادا به‌کاردین و له‌ریی توری ئینته‌رنیته‌وه ده‌فروشرین 
سه‌رکه‌وتنی به‌د ه‌ست نه‌هینا. ۱ ۱ 


که ییکه‌وه ده‌زین خووی به‌کتر ده‌گرن 


کرستین نامرهاین 


ژن و پیاو به‌پیی تیپه‌ربوونی 
کات و مانه‌وه‌یان به‌یه که‌وه زیاتر 
خووی یه ک‌تر ده‌گرن و له یه کتر 
ده‌چن» ئەمەش بهو مانایه نا ته‌نیا 
له هه نديك ئه‌دگارو دروست بوونی 
چرجی و لوچییه‌کانی دەم وچاودا 
له‌یه کتر بچن بگره له‌رووی تیگه‌شتن 
و روشنبیری ته‌ندروستیشوه 
له‌یه کتر ده‌که‌ن و هاوی رو هاورا 
د ین" ۱ 

له یکزلینه وه‌یه‌ کی دیانافایله‌ری 
کومه‌لناسدا له‌زانکزی ته‌کساس که 
لەسەر سه‌دو شه‌ست خویندکاری 
زانکق له‌سالی 1960دا ئەتجامى دابوو 
ده‌رباره‌ی ته‌ندروستی ده‌روونی 
و جه‌ستهیی هاوسهره‌کانیان» 
ده‌رکهوت ئهو ژن و میردان ی 
ماوه‌یه‌کی زۆريان به‌یه که‌وه به‌سه‌ر 
بردووه زورجار هه‌مان باروودوخی 
باش يان خرایی ته‌ندروستیان 
هه‌یه يان هه‌مان نه‌خوشیان هه‌یه 
به‌تایبه تیش نه خوشییه‌کانی وه‌ك 
به‌رزه‌په ستانی خوین و دل» ره بوی 
و شیرپه‌نجه‌و نه خوشییه‌کانی برینی 
ەدە با هقالع وان 
هه‌یه وهك بوونی خه‌موکی و فشاره 
ده‌روونییه ساده‌کانی دیکه. 
له‌راس‌تیدا ژن ومیرد هه‌ردووکیان 
لهذیر هه‌مان په‌ستانی ده‌روونیدا 
ده‌ژین ئەگەر کیشهیان هه بیت 
نهوا هه ردووکیان له‌ژیر فشاری 
کیشهکاندان ئەمەش ھۆكارە بۆ 
ده‌رکه‌وتضی ئە‌و نه خوشییانه‌ی 
باسمان کرد. ئەگەر ئاسووده‌ش بن 
ثه‌وا هه ردووکیان ئاسوودەن و ئارام 
دەبن. 

که‌واته چين ته فاکته‌رانه‌ی 


که ليك چوون له‌ژیانی ژن و پیاودا 
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دروستد ه‌کهن ؟ 

سهە‌زەتا لێرەدا ئى ثتۆرەمان 
هەیە که باس له‌ثاراسته‌ی لێکچوون 
لهمه‌لبذاردتی هاوسه ره کاندا ده کات 
و به‌پیی ئەم تیوره : هو که سانه‌ی 
له‌یه‌کتر ده‌کهن و خاسیه‌تی 
هاوبه یان هه‌یه و وەك یه‌کتر بير 
ده که نه وه له به کتر نزيك د ه بنهوه. 

به م جۆرە ش زو‌رجار هاوسه رگیری 
له‌ناو ئە‌و که‌سانه‌دا دروست ده‌بیت 
که هه‌مان پنگه‌ی کومه‌لایه‌تییان 
ههیه يان ئەو پیگه‌ی کزمه‌لایه‌تییه‌ی 
هه‌یان له‌یه‌ کهوه نزیکه يان هه‌مان 
تیروانین و بق‌چوونیان له‌سه‌ر ژیان و 
ر هه‌یه و سیفه‌تی هاوبه ش 
له نیوانیان دا هەیيە. تەنانەت ژن و 
پیاوه‌کان لهو که‌سانه‌شه‌وه نزیکن 
و حهز به‌تیکه‌لاویان ده‌که‌ن که 
هه‌مان شیوه ژیانی خویانیان هه‌یه 
له‌رووی بيرو بوقچوونیان بق ژیان و 
شەروەغا لاان تاشت ادان 
بونموونه ئەگەر هاوری و دۆستايەتى 
كەساتێك بکه‌ن حه‌زیان له‌اهه‌نگ 
و گه‌ران و خوشی بێت و حه‌ز 
راوه بکهن جیاوازه له‌وه‌ی 
نزیکی که‌سانيك بن له‌گه‌ره‌کیکی 
قەرەبالىغ و ته پوتوزاوی دا بژین و 
زوربه‌ی کاته‌کان له‌ژووره‌وه بەسەر 
به‌رن» ھەر حاله‌تيك لهم حاله‌تانه‌ش 
کاریگه‌ری خوی هه‌یه له‌سهر 
ثه‌ندروستی چه سته‌یی و دهروونی 
مروف. 

كام لهو هوکارانه کاریگه‌ری 
خراپی هه‌یه ؟ لهلیٍکزلینه‌وه که‌ی دیانا 
مایله‌ردا ده‌رکه‌وتووه به‌تایبه‌ تیش 
راناس ئاخۇس یی اتی .کال ¥ 
لوله‌کانی خوینیان هه‌یه هه‌ریه ك 
لەم هوکارانه کاریگه‌ریان هه‌یه» 


هه‌لبذاردن و مه‌ترسی بوونی هه‌مان 
نەخۆشى لەھاوسەرەكاندا يان 
بوونی هه‌مان پێگە‌ی كۆمەلايەتى 
لەگەل هه‌مان تێروانین و بۆچوون 
لەسەر رۆشنبيرى ته‌ندروستی و 
گرنگی پیدانی. 

گریگذری هزمیش-ی ده‌روونناس 
لەیەكێك لەلێكۆلینەوەکانیدا له‌سه‌ر 
کۆمەڵێك ژن و پیاو لهسالی يەكەمى 
هاوسەرگىريەوە تا سال حەوتەم› 
بۆى دەرکهوت ژن وپیاو ده‌توانن 
کاریگه ری زور گه‌وره له سسهر یه کتر 
دروست بکهن ئەم کاریگه‌ریه 
ده‌توانیت پوزه‌ تیف بت يان 
نیگه تیف. له‌کاریگه‌ریه نیگه‌تیقه‌کان 
وه‌ك خواردنه‌وه‌ی مادده کهولیه‌کان» 
جگه‌ره‌کیشان يان به‌کارهینانی 
ده‌رمان‌وتالود ه بسوون‌پییان وه. 

يان به‌پیچه‌وانهوه کاریگه‌ری 
پوزه تیفشی هه‌بیت و پیکه‌وه بتوانن 
گرنگی به‌ته‌ندروستی خویان 
بدهن وه‌رزش بکهن و خواردن و 
خواردنه‌وه ی به سوود بخون و به شدار 
بن له‌هه‌موو ئهو کورو دانیشتنانه‌ی 
که گۈنگى تات روش دەدەن. 

همان شیوه‌ش 
لیکزلینه وه‌کانی جودی زینده‌لار 
لەيەكێك لەزانكۆكانى ئەمەريكا 
سهلماندوویانه که گریمانه‌ی 
ده‌ستبه رداربوونی که‌سیکی ئالوده 
به‌مادده کهولیه‌کان پینج جار زیاتره 
ئەگەر لەگەل کیت کی بای که دی 
خواردنه‌وه‌ی»۰ به‌هه‌مان شیوه‌ی 
خواردنه‌وه‌ی مادده ه لکهولیه‌کان 
دوورکه وتنه‌وه‌و ده‌ستبه‌رداربوون 
له کیشانی جگه‌ره هه شت جار زیاتره 
له‌وه ی هه‌ردووکیان جگه ره کیش بن. 
زانا هۆمیش پپیوایه ئەگەر یه کيك 


له‌هاوسهره‌کان بانگهیشتی كۆر و 
كۆبونەوە ته ندروستییه‌کان کران 
پیویسته هه‌ردووکیان به‌شداری 
بکهن و رینمایسی وه‌ربگرن. 
هەروەھا پسپوری ده‌روونی 
سویسری گوی بودنمان پییوایه 
فشاری دە روونی و دەرە کی کاتيك 
دێته ناو خیزانهوه کاریگه‌ری 
راسته‌وخوی له‌سهر هه ردووکیان 
هه‌یه‌و کار ده‌کاته سەر چونایه‌تی 
په‌یوه ندیه‌کانیان پیکه‌وه و کیشه‌ی 
جه‌سته‌یی و ده‌روونی دروست 
ده‌کات بونموونه کاتیل به‌کيك 
لەھاوسەرەكان لەژێر فشاردا دەبێت 
ئه‌وى دیکه‌یان هه‌ست به‌هه‌ژان و 
توره‌یی ده‌کات و بێتاقەت دهەبێت. 
ایکولینهوه‌کان ده‌ریان 
خستووه ئه و ژنانه‌ی له‌ناو کیشه‌ی 
ژن و هاوسهریتیدا ده‌ژین دوو 
به‌رامبهر تووشی وه‌ستانی دل 
دەبن و هو پیاوانه‌ی که زور له ژر 
چاودیری و کونترولی ژنه کانیاندان 
و تاسووده نین زور زیاتر تووشی 
نه خوشی لوله‌کانی خوین ده‌بن. 
بۆدنمان پییوایه هه‌موو کیشه 
ده‌روونیهکان ده‌توانریت له‌ریی 
یسیوری د هروونیه وه چاره‌سه‌ریان 
بق بدقزریته وه و راهینان ثه‌نجام 
بدرێت بۆ زال بوون بەسەرياندا› 
هەروەھا لە‌لێکۆلیتەوەکانیدا 
دوو جۆر که‌سیتی بق ده‌رکه‌وت» 
یەکێکیان نه‌وانه بوون که کاتيك 
یەكێك له‌هاوسهره‌کان هه‌لچوون و 
هیلاکی ده‌روونی هه‌بوو ئهو خی 
يی د ه‌نگ و گۆشەگىر ده خست و 
دوورد ه که وته وه» بەلام جوره که ی 
دیکه‌یان خۆشى تووشی هه‌لچوون 


دەھاتوتورەدەبوو 


لیره‌دا پرۆگرامێکی دانا به‌ناوی 
پروگرامی هاوسهری زیندوو» لهم 
بروگرامه‌دا هاوسه‌ره‌کان راد ه‌هیْتران 
و فیری ثه‌وه ده‌کران چون کاتێك 
یه کیکیان هه لده چیت و توره د ه‌بیت 
ثه‌وی دیکه‌یان توره‌بوونه‌که‌ی هو 
وەك شتیکی شه‌خسی نه‌بینیت و 
به‌دژایه‌ نی کردن سهیری نه‌کات» 
خوی دووربخاتهوه‌و گوشه گیر 
بیت. پیویسته له‌هوکاری هه‌لچوون 
وتوره‌بوونه‌که‌ی بکولیتهوه‌و 
یارمه‌تی بدات و پشگیری بکات. دوای 
توق سال لەم پرۇگرامە دەركه‌ێت 
په‌یوه‌ندیه‌کانی نيوان ئهو ژن و 
پیاوان هی له و پرۆگرامه دا به شدار 
بوون باشتر بووه و ئاسوودەتر 
ژیانییان بەسەر بردووه۰ هه‌روه‌ها 
که‌متر قسهیان له‌سه‌ر جیابوونه‌وه 
و بیزاربوونیان له‌یه ک‌تری ده کرد 
و باشتر ده‌یانتوانی لەگەل یه کتر 
بدوێن و گفتوگۆی کیشهکان بکه‌ن 
و راوێژ به‌یه‌کتر بکه‌ن. 
وه‌رگیرانی له ته لمانییسهوه: 
ناسك حه‌کیم دره یی 
سه‌رچاوه: 
psychologie heute« oktober‏ 
2009 


بو چرچبوونی 


مسا ی ` 
په‌یوه‌ن دی بەتەمەن و ھۆكارە 
ده‌ره‌کییه‌کانی وهك به‌رکه‌وتنی 
تیشکی خور هه‌یه هیچ چاره‌سه‌ریکی 
سروشتی نییه بق لابردن و بنبرکردنی 
چرچی ده‌موچاو» > ك 
ری له‌زیادبوونی بگیریت. لیره‌دا 
ا باس ده‌که‌ین: 

باتىك ی ماک 
ئر بەسسوروودە:؛ جک برۆتینى 
فاد ها تاودای ‏ ا 
هەڵیاندەمژێت› ده‌توانیت سپینه‌ی 
هێلکەیەك بدەیت له‌ده‌م وچاوت چگه 
له‌ده‌وروپشتی چاوت و بوماوه‌ی 
پانزه ده‌قیقه وازی لیبینه پاشان 


۷ 


بیشق. 
هه‌نگوین و لیمق و بادەم: بق 
رێگەگرتن لەچرچ بوونی پیست؛ 
که‌وچکیکی گهوره له‌هه‌نگوین 
ال 
ل‌ئاوی لیمق و که‌وچکيك زه‌یتی 
بادەم و بيانده له‌دهم وچاوت و 
دوایی ات ۆ هه‌روه‌ها ثاوی لیمق 
©" ˆ 
زەردێنەی هێلكه و زه‌یتی زەيتون 
لەگەل كه‌مێك ئاوی کانزایی نەك 
ئاوى به‌لوعه تێكەل بکه‌یت بەپارچە 
لۆكەيەك يان قوماشێكى نه‌رم بید یت 
لەد «موچاوت و بماوه‌ی ده ده‌قیقه 
ایی وکر بابه‌ده‌موچاوته‌وه 
بمینیته‌وه ا بيشۆ› ده‌توانیت 
ئەم تێکەڵەیە له‌به فرگره‌دا دابنێیت 
بۆ روژی دوایش بە‌کاربێنیتەوه . 
"شیر: به‌کارهیینانی زۆر تاسانه 
و هاوکات سوودیکی زژریشی هه‌یه 
بق چارهسهرکردنی چسرج و وّچی 
ده‌موچاو» به‌شیری تەرى چه‌وری 
ته‌واو يان شیری وشك له‌برێك تاوی 
کانزاییدا بیگره‌وه و بەپارچەيەك 
لوکه يان ئیسفنجی مکیاج بیده 
له‌د هم وچاوت. 
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قه‌له‌وی دووەم هۆتارى مردنه له‌جیهاندا 


قەلهوى یه‌کنکه لهو کیشانه‌ی 
رۆژانه گویبیستی ده‌بین و پرسیاری 
زور له باره یه وه ده‌کریت بونموونه ئايا 
قە لەوى خالەتێكى نەخۇشىيە؟ ئايا 
شایه‌نی ثه‌و هه‌موو گرنگی پیدانه‌یه 
يەك ىسىقا دق 5 بل 
قەڵەوی دياردەيەكى تايبەت بێت بهم 
سەرد مه ایا راودا ق اوی 
نەبووە؟ بو لەئێستادا ئەم هه‌موو 
بایه‌خه‌ی پیده‌دریت؟ لەم وتاره‌دا 
بەلاقنى گا نوستا زاف جەتدىن 
پرسیاری دیکهش دراوه‌ته‌وه که 
دە شيت زور که س بیری لیبکاته‌وه. 


سه‌باره‌ت به‌پیناسهی قه‌له‌وی 
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تائێستا زاناکان نه گیش توونه‌ته 
پێناسەيەكى يەكلاكەرەوە› بەلام 
زۆبەيان قه‌له‌وی به‌و حاله‌ته پیناسه 
ده‌که‌ن که تیادا ریژه‌ی چه‌وری 
لهپیکهاته‌ی کیشی له‌شدا به‌ریژه‌ی 
5 لهباری ئاسايى زیاتره. تاشکرایه 
کا جایی کسر `" 
اش بلك دل له پیاوان و دار 
له30/ له ژنان دا و که‌مستر له 13/ 
له‌میردمندالاندا ل‌مه ردوو ره‌گه زه که۰ 

به‌پیی پیناسهی ریکضراوی 
ته ندروستی جیهانی: که سی قهله وته‌و 
که‌سهیه که تیکری بارستایی له‌شی 


زیاتربیت ۰/304 قەلەوى به دووهم 


د. کامه‌ران ره‌سول ژاژلەيى * 


هوکاری مردن داده‌نریت له‌جیهاندا 
له‌دوای جگه‌ره‌کلشان. قه‌لهوی 
هوکاریکی گه‌لیگ کاریگه‌ر و گرنگه 
له تووشبوونی مروف به‌نه خوشیه 
کوشنده و دریپژخایه‌نه‌کانی وه‌ك 
نه خوشی شەكرە (جوری دووەم)› 
نه خوشی دل ولوله‌کانی خوین» به‌رزی 
فشاری خوین و زوربه‌ی جوره‌کانی 

دیاره چه‌ندان ریگه‌ی جوراوجور 
هه‌یه بۆ دوزینهوه‌ی قهله‌وی که 
هه‌موویان له‌سهر بنه‌مای ریژه‌ی 
کیشی لهش و به‌رزی بالا هاتوونه‌ته 
کایه‌وه له‌وانه : 


يەكەم ریگه بارستایی لش له‌ریی 
یه رم وی تفرد هارت که 
یه‌کسانه به‌ثه‌نجامی دابه ش کردنی 
کیش به‌کیلق‌گرام بەسەر دووجای 
بالادا بەمەتر. به پشت به‌ستن بهم 
یاسایه کیشی مرۆف بهم جوره پولین 
ده‌کریت: که‌متر له ۸18.5 لاوازی 
يان کی کش تیان 185 
شین ئاسانى» انان -145 
0 کیش تۈرى› له‌نتوان 130-40 
هتفر رای 40-50 قانوق 
کوشنده» لەنێوان 750-60 يان زیاتر 
سۆپەر قه‌له‌وی يان قهله‌وی ئێجگار 
ی 

دووهم رنگه بق دوزینهوه‌ی 
قەلت‌ۋى بریتییه له‌پیوانی که‌مه‌ر 
يان ناوقەد. ریژه‌ی بارستايى لەش 
ناتوانێت ریژه‌ی کیشی چەورى بۆ 
کش خانه کانیتر ووك ماسولگةكان 
جیابکاتهوه. ئەمە کاتێك گرنگی 
پەيداكکرد پاش دهرکه‌وتضی هو 
راستییانه‌ی كه قەلەوئ ناوه‌راستی 
له‌ش بان ورگ (وه‌ك شیوه‌ی 
قه‌له‌وی نین زیاتر ترسناکتره 
له جوره‌کانیتر (وەك شیوه‌ی قه‌له‌وی 
مێ) بویه پیوانه‌ی که‌مهر يان 
ریژه‌ی كەمەر بق تاوقهد به‌کاردیت بق 
دوزینه‌وه‌ی قه‌له‌وی و دیاری کردنی 
جوره‌که‌ی بونموونه ثه گه‌رپیوانی 
که‌مه‌ر له‌پیاودا زۆرتر بوو له 102 
سم وله‌ژندا زوتر بوو له88 سم يان 
ریژه‌ی که‌مهر له‌پیاو زۆرتر بوو 
له 0.9 و له‌خنان زۆرتر بوو له 0.8 
نه‌وا بەلگەيەكى به‌هیزه بق بوونی 
قەلەوەى سەنتەر. 

ریگایه کی دیکه پیوانه‌ی ریژه‌ی 
ور له پیکهاته‌ی چان 


مرۆف به‌هوی نامیر و ته کنولوژیای 


جیوازهوه. 

چوارهم ریگه به‌به‌کارهینانی 
چه ند فسات رز ده‌بیت که تیادا 
کیشضی مرۆف به‌گویره‌ی تەمەن 
و ره‌گهز و نه‌ته‌وه و قه‌باره‌ی 
له ش دیاری کراوه وبه‌راورد کردنی 
لەگەل بالا و کیشی ته‌و که‌سهدا 
بەھۆيەوە ده‌زانین قه‌له‌وه يان کیشی 
تاسایییه. 


دواجار ده کریت ت له‌ریی پشکنینی 
کلینیکییه‌وه ئه‌نجام بدریت بقنموونه 
بوونی چه‌وری له‌ناو چاوی که‌سی 
قه‌له‌ودا: 

کی فا هو وف ها E‏ 
پیگه یش توودا ته‌نیا قه‌باره‌ی خانه 
چه‌ورییهکان زیاد ده‌کات و کاتی 
لاواز بوون»وه دوویاره قه‌باره‌ی 
خائەكان تخووت دەیتەوە و ھارەت 
خانهکان بەنەگۆرى ده‌مینهوه. 
ته‌نیا لەم بارانه‌ی ۳ ژماره‌ی 
خانه چه‌ورییهکان زۆرتر ده‌بن: 
سکپری» ئەگەر کیشی که‌سه‌که 
توت ەق يان زیاتر کیشی 
ته‌ندروست و ستانده‌ری خوی بوو» 
ف له رون `" `" له ریز ورگ 
ژۆر اەماوەبەكى ئۆز گۇرتدا/ 

بلاوبوونەوەی قەلەوی 

قه‌له‌وی به شیوه ی پەتايەك هه موو 
جیهانی گرتۆتەوە0. پیش بيست سال 
لەمەوپێش ته‌نیا ولاتانی خۆرئاوا و 
ثه‌مه ریکای گرتبووه» یلام لەم چه‌ند 
سالانه‌ی رابردوودا ته‌شهنه‌ی کرد 
بۆ گە‌لێك لهولاته دواکه‌وتووه‌کان. 
بەپێى ئامارەكانى رێکخراوی 
تەندروستى جیهانی زماره وریژه‌ی 
قه‌لةۆێ بم ىرە ەى كاز ەوە 

- لەئەمەريكا گه‌وره‌ترین ریژه‌ی 
قەلقۈق هھەیە. لەئێستادا زیاتر 100 


مليۆن كەس يان قه‌له‌ون يان كَێْشيانَ 
‰© کاس 857 تام 
180 سال زیاتره پاراق 31031 
لەژناندا 135 و له‌مندالان نزیکه‌ی 
5 قەلسەون يان کیان ژزره: 
ئەمەريكا سالانه زیاتر له200 بلیون 
دولاری زیان لی ده‌که‌ویت به‌هزی 
قهله وییه‌وه. 

- له‌به‌ریتانی | زیاتر له10 ملیون 
که س‌و1 ملي ۆنمندالقەلهەون. 

- له‌ئه‌وروپا و که‌نه‌دا زیاتر 15/ 
لپیاوا‌و 22 له نان قه له‌ون. 

- اک دواییدا ه‌مان ڕێژەی 
قه‌له‌وی له ززربه‌ی ولاته دواکه‌وتووکان 
له کیشوه‌ری ئاسيا و نه‌مه‌ریکای 
باشور له هه نديك وای کیش وهر: 
ئەفريقا تۆمار کراوه. له کاتیکدا 
لەخۆرھەلاتى ناوه‌راست من 
وولاته عه‌ره بییه‌کان ریژه‌ی قەلەوى 
له‌سه‌رووی 7.40 تیکرای دانیشتووان 
ده گریته وه . ۱ 

مێژووی قه‌له‌وی وکلتوور 

قالوش لەگەل ده‌ست پیکردنی 
ژیانی مرۆف لەسەر زه‌مین 
سهری هت اوه و لای كۆمەلگا 
سهره‌تایییه‌کان به‌نیشانه‌ی هيز 
و چاکه و جوانی دانراوه. دواتر 
ئاماژەيەك بووه بۆ شوخی و توانای 
ندال بوون له‌ژناندا. هم پۆچوۈئه 
به‌رده‌وام بووه تا نیوه‌ی دووه‌می 
سهده‌ی بیستهم کاتيك به‌ره‌به‌ره 
لەئەمەريكا و خۆرئاوا قهله‌وی بوو 
به‌نیشانه‌ی ناشیرینی و نه‌خوشی و 
سەن و گیلی و تەنانەت خراپەش 
و به‌تهواوی ئەم تیروانینه هو 
کومه لگایانه‌یان ۱۱۳ ي له فیلمی 
كۆميدى و كارتۇنىدا اى هو 
که‌سانه‌ی که قەلەون بووه مایه‌ی 
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ئەم بوچوونه زورب ی ولاتانی 
دونیای گرتهوه ته‌نیا لەكۆمەلگا 
زور دواکه‌وتوو دوور له شارستانی و 
له‌ناوچه گوندنیشنه‌کان نه‌بیت که 
تا یستا هه‌مان بۆچوونى جارانیان 
فا 

هویه‌کانی 

به شوه یه کی ساده ده‌توانبن 
بلین قه‌له‌وی هۆكارى سهره‌کی 
قه‌لهوی زیاتر بوونی وزه‌ی 
ده‌ستکه‌وتووی له‌شه له‌چاو وزه‌ی 
به‌کارهینراو له‌لایه‌ن له‌شه‌وه. کاتيك 
وزه‌یهك له‌پیویستی لهش زیاتر 
بت نه‌وا جگهر به‌ریژه‌یه‌کی که‌متر 
ماسوولکه و شانه ا ئەو 
وزه‌یه ده‌گورن به‌شیوه‌ی چه‌ورى 
بۆ هه‌لگرتنی لەلەشدا تا له‌کاتی 
پیویستی (وهك برسییه‌تی و وه‌رزش) 


دووباره به‌کاربیته‌وه۰ به‌لام به‌رد ه‌وام 
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بوونی پرۆسه‌ی زیاتر بوونی وزه 
لهثه‌تجامدا قەلەوى دروست ده‌کات. 
بیگومان بوماوه وهورمونهکان 
کاریگه‌ری خویان هه‌یه له‌سهر ئەم 
پروسهیه. بەھەرحال ده‌توانین 
نكي ھۆكارەكانى قه‌له‌وی لەم 
خالانەی خواره‌وه کورت بکه‌ینه‌وه: 

1. سستی و که‌می خو ره‌نگه 
کک * "` بل ف اوري 
چونکه سستی و وه‌رزش نه‌کردن 
به‌ شیوه‌یه‌ کی بهرده‌وام و رقژانه 
ده‌بیته‌هزی كەم بەکارفێثانى وزه 
لەلايەن له‌شهوه. به‌تایبه‌تی هو 
که‌سانه‌ی که پیش کاتیان جووله‌ی 
ناویت وبه‌دانیشتنه‌وه ده‌کریت که 
به‌هوی پیش که‌وتنی ته کنولزژییه وه 
زوربه‌ی پیشهکانی ئەم سهرد مه 
ده گریته وه . 

2 خواردنی خوراکی ناته‌ندروست 


بق ماوه‌یه کی دریرژخایه‌ن بونموونه 


خواردنی خوراکی خیرا و حازرکراو 


(فاست فوود)» نه‌خوردانی به‌رچایی. 
خواردنی به‌شی زفوری خوراکی رژژانه 
له شه‌ودا يان له‌د ره‌وه» خواردنه‌وه‌ی 
زقری خوارنه‌وه گازیه‌کان و شەربەت 
و مادده ثه‌لکهولییه‌کان و شبرینی 

3. كەم خه‌وی و شهونخوونی. 

4 هه‌نديك ده‌رمانی وەك 
ئەنسۆلىن و هه‌نديك ده‌رمانی 
نه خوشی شه‌کره » ده‌رمانی کومه ليك 
نەخۆشى ده‌روونی» هورمونه‌کان» 
حه‌پسی مندال نه‌بسوون و کورتیزژن 
و مادده ستبروید ه‌کانی دیکه و 
ده‌رمانه‌کانی بیتا بلۆكەر وه‌ك 
ثه‌وانهی بق به‌رزی فشاری خوین 
به کاردین: 

3 سکپری» بیگومان له‌کاتی 
سکیریدا کیشی له‌ش زیاد ده‌ کات 
و له‌هه ندیك حاله‌تنی وه‌ك دووانه‌و 


نەخۆشى شه‌کره‌ی سکپری کیش 
زياد بوونه‌که زۆرتر - به‌لام 
هەندیك له‌خانمان ناتوانن دوای 
مندالبوون بگەڕێنەوە بق کێشى پێش 

6. هۆكارى بۆماوەيى› بۆنموونه 
ئەدوۆاتەی يەك جنك ىامشدالاتى 
خاوەن دايك و باوکانی قه‌له‌و ریژه‌ی 
قه‌له‌وی زورتره. کاریگه‌ری بۆماوەيى 
به‌ثاشکرا له‌دووان هی له‌یه‌ کچوودا 
ده‌رد ه که‌ویت 

ھەتدنىڭ خالەش تلا شین 
وەك رژینضی په‌ریزاده‌ی خه‌والوو» 
کنیشانه‌ی کیسهکانی هیلکه‌دان؛ 
کونیشانه‌ی کووشینگ و هه‌نديك 
نەخۆشى ده‌روونی وه‌ك خەمۆكى 
وهه‌ندیك نه‌خوشی بوماوه‌یی 
ده‌گمه‌ن وه ك حاله‌تی ۳۲۵67-1۷111 
7 تمه روه‌ها هه‌نديك نه‌خوشی 
جومگه‌کان به‌تایبه‌تی هی په‌له‌کانی 
خواره‌وه وەك پقماتیزم وسهوه‌فان 


ده‌بنه‌هقی که‌مبوونهوه‌ی جووله‌ی 


نه خۆش. 

8. ھەندێك حالەتى تێکچوونی 
خواردن. 

نیشانه‌کانی 


نیشانه‌کانی قه‌له‌وی فاش گران 
وەك: كەمێك هه‌ناسه‌سواری» 
تەنگەنەفسى دوای که‌مترین چالاکی 
وەك رژیشتن يان سهرکه‌وتن به‌سه‌ر 
پیلکانه‌دا به‌ پی؛ به‌به‌رده‌وامی هه ست 
کردن به‌گه‌رما وئاره‌ق کردنه‌وه‌ی 
زور» ته‌ سك بوونهوه و نه‌گونجانی 
ثه‌و جل وبه‌رگانه‌ی که ماوه‌يك 
له‌وه‌وپیش بوی ده‌بوون» ناره‌حه‌تی 
له خضه‌وودا» پرخه‌پرخ» وه‌سنانی 
هه‌ناسه له‌کاتی خه‌ودا» بوونی په‌له‌و 


هه‌وکردن له‌پیستی نيوان رانه‌کان 


وزو ورگ ور بسال؛ خه ولوویی و 
بی هیزی له‌کاتی رۆژ و کارکردندا» 
خه‌مکی وگوشه گبری. 

ماکه‌کانی قه له‌وی 

1 لایه‌نی ته‌ندروستی وەك پیشتر 
باسمان کرد قه‌له‌وی دووه‌م هۆكارى 
مردنه که توانای کون ترول کردنی 
هه‌بیت. ئه‌ویش به‌هوی زیاتر کردنی 
ئەگەرى تووشبوون به‌ریژه‌یه‌کی زور 
به‌رز به‌کومه لك نه‌خوشی درێژخايەن 
وکوشنده له‌وانه : 

نەخۇشى شەكرە (جوری 
دووەم) 

-نه خوشییه‌کانی دل و لوله‌کانی 
خوین» به‌رزی فشاری خوین و 
سنگه‌کوژی جه‌لته‌ی دل» جه‌لته‌ی 
سییه‌کان؛ گه‌وره‌بوونی سکوله‌ی 
چەپ› سستی دل» تیکچوونی 
ماسوولکه‌کانی دل» به‌رزیوونی 
فشاری‌خوینی‌سییه‌کان: 

کر 6ای واه ار که هی 
ده‌ماخ» به‌رزبوونه‌وه‌ی فشاری ناو 
دمح 

- کوئه‌ندامی هه‌ناسه وه‌ستانی 
هه‌ناسه له‌خهودا» تووشبوونی 
هه‌وکردنی کوئه ندامی هه‌ناسه‌و ره‌بق» 
که‌مبوونه‌وه‌ی قه‌باره‌ی هه‌واگورکی 
اس گاك): 

- كۆئەندامى هرس هه‌وکردنی 
زراو» بهردی زراو و بۆرييكانى 
جگه‌ر» نیش‌تنی چه‌وری له ناو چگه‌ر 
و گه‌وره‌بوونی جگهر؛ هه‌وکردنی 
سورێنچك بەهۆى ترشەلۆكى گەددە› 
فتقی ناوپه نچك وفتقی ته‌نیشت و 
سهر‌وه‌ی‌ناوك. 

- بەرز بوون»وه‌ی ریژه‌ی 
چه‌ورییه‌کانی ناو خوین به‌تایبه‌تی 


چه‌ورییه زیانبه‌خشه‌کان و نزم 


بوونه‌وه‌ ی کلیس ترولی باش. 

- جومگه‌کان سهوه‌فانی پیش 
وه‌خت و گشتی به‌تایبه‌تی سه‌وه‌فانی 
جومگه‌کانی ئە‌ژنۆ وبربره کانی پشت» 
ترازانی تۆپى سمت و نه‌خوشی پیرسز 
له مندالاندا» ئێسكەنەرمە› خواربوونی 
ئێسکی ران› پشت نیشه‌ی به‌رده‌وام 
ودرێژخایەن. 

- تووشبوون به شبرپه‌نجه‌ی 
پروستات و كۆلۈن و منالدان و زراو 
وسییه‌کان: 

- له رووی ده روونییه‌وه تووشبوون 
به خه مکی و گوشهگبری 

- کوئه‌ندامی زاوزی» نه‌زوکی» 
وه‌ستانی ده‌رچوونی هیلکه» زوو 
بالق بوون وسستی گلانده‌کان له نیر 
و زیاتر بوونی چالاکی گلانده‌کان 
له ژناندا. 

- سکپری به‌رز بوونه‌وه‌ی فشاری 
خوین» شه‌کره‌ی سکپری» گه‌وره‌یی 
كۆرپە و به‌زه حمه‌ت له دايك بسوون.: 

- پیست هه‌وکردن و سووتانه‌وه‌ی 
پیست دروست بوونی په‌له‌و 
عازه‌به‌و زیپکه وحه‌ساسیه‌ت» زياد 
بوونی مووی ده‌موچاو له ژناندا. 

- تووش بوون بهد ه‌والی و تاوسانی 
لیمفاوی و يان خوینهینه‌ره‌کانی 
پەلەگاتى خوارةوە. 

- نەشتەرگەرى› زیاتر بوونی 
ثه‌گه‌ری مردن و ماکه‌کانی به‌نج» 
دره‌نگ چاکبوونهوه‌ی برین و زیاتر 
بوونی ئه‌گه‌ری هه‌وکردنی شوینی 
نه شته رگه‌ری» دره‌نگ چاك بوونه‌وه» 
ھەن E‏ 

2 لايەنى ئابوورى› قهله‌وی 
ده‌بیته‌هزی کهم کردنه‌وه‌ی توانای 
کارکردن و ریژه‌ی بەرھەم هینان» 
لەھەمان کاتدا برێك ریگه‌چاره‌ی 
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نقر وة بق چاره‌سهرکردنی 
که حالی حازر سالانه له 900 
بلیون زیاتره له‌جیهاندا و به‌رده‌وام 
له به رزبوونه وه شدایه . 

دست نیشان کردن 

به‌مشیوه‌یه قه‌لهوی دەست 
ئېشان ده‌کریت: دیاری کردنی کش 
و بالا» ده‌رهینانی ریژه‌ی بارستایی 
لەش› پیوانه کردنی که‌مه‌ر و ناو 
قەد› دیاریکردنی ریژه‌ی چه‌وری 
له‌پیکهاتنی جه‌سته‌دا» پشکنینی 
کلینیکی شیوه و بوونی ورگ» 
سووتانه‌وه و هه ستیاریتی و 
هه‌وکردنی پیست؛ بوونى اي 
قه لو و هێواشى و سستی ۳۹ 


که‌سه‌که. 
جارەسەر 
EN‏ یج < یو 
e.‏ ۸ . ` 
سس ` 0 7 
- ی 8 ج¿ ® 
. 7 


به‌وینه‌ی هه‌موو نه‌خوشییه‌ کی 
دریژخاین قه‌لهوی پیویستی 
به چاره‌سه‌ری گونجاو و چاودیری 
به‌رد ه‌وام وبه‌دواچوونی هه‌میشه4یی 
هه‌یه نههیشتنی قه له وی وبنبرکردنی 
وریگه گرتن له سه‌رهه لدانه‌وه‌ی: 

دیاره دوای پش‌کنین و ده‌ست 
نیشانكردنى تخل هه که له هه موو 
روویه که‌وه وگه‌ران به‌دوای ماکه‌کانی 
قه‌لهوی و دوزینه‌وه‌ی ھەر الگ 
نه خوشی دیکه و زانینی ئهو ده‌رمانه‌ی 
که وه‌ری ده‌گریت بق چاره‌سهری 
نه خزشییه دریژخایه‌نه‌کان ئهو کانه 
پلانیکی 


تايبەت بهو كەسە بق اهر کت 


د ه ست دە کریت به‌دارشتنی 


قه‌له‌وییه‌کهی و به‌دواچوونی. 
بیگومان هه‌روهك هه‌موو نه خق‌شییه ك 


ئەگەر ھۆكارى 


¬ قەلەوى “ب 
- حالەتە چاره‌سهر بکریت و 
تاداس (ئەگەر لەتوائادا بو 
يان کونترولکردنی و که‌مکردنه‌وه‌ی 
کاریگه‌ری تا کیشی نه‌خوش زیاد 
نه‌بیته‌وه. 

به‌گشتی چاره‌سه‌رکردنی قه‌له‌وی بەم 
شیوازانه‌ی خوارهوه ده‌کریت: 

1 به‌رنام هی خوارن و ریجیم 
کردن تاشکرایه که هه‌زاران به‌رنامه‌ی 
خواردنی جیاواز هه‌یه که هه‌موویان 
له‌سهر بناغه‌ی که‌مکردنه‌وه‌ی بری 
وزه و كالۆرى ناو خوراك داریژروان. 
م نابیت كاتێك بړی وزهی 
که متربیت له رق‌ژیکدا؛ بەپێچەوانەوە 
ته‌وا مه‌ترسی بق سەر ژیانی نه‌ خقوش 
دروست د ەکات و چه‌ندین حاله‌تی 

ترسناکی لێ دەکهويتەوهە. 
هه‌روه‌ها زانراوه ئەگەر 
بری کالورییه که 


هیچ 
کاریگه‌ری نییه 


که‌متربیت 


بق دابه‌زاندنی 
زیاتری کیش 
بگره هه‌ندیچار 


ده‌بیته‌هوی كەم دابه‌زینی کیشی 
نه‌خوشه که۰ باشترین به‌رنام ی 
ریجیم ته‌وه‌یه که هه‌موو پیکهاتووه 
پیویسته‌کانی لەشى مروفی تیادا 
بێت و گشت خوراکه ته‌ندروسته‌کانی 
رۆثانە تیادابێت لەگەل خراردنه‌وه‌ی 
ئاو و شله‌مه‌نی زور و پیویست لەگەل 
راگرتنی ریژه‌ی خوی و کانزاکانی ناو 
كوت کات کی راا هون ها 
خواردنی سه‌وزه ومیوه‌ی زۆر ودوور 
که‌وتنه‌وه لهبرسی کردنی نەخۆش 
به شیوه یه ك که بیزار بیت و ریجیمه‌که 
بشکینیت يان "`" 
نەبێشت:. ده‌بیت هه‌ميشه لەبىرمان 
نەچێت که هیچ به‌رنامه‌یه‌کی خواردن 
نییه که بق هه‌موو که‌سيك بشیت و 
پیویسته به‌هیواشی و له‌سه‌رخق بری 
کالوری رژژانه‌ی ناو خوراکه كەم 
کو بەش لیم فا تاه وان 
ماوه‌ی زیاتر. 

2 وه‌رزش له‌تیستادا به‌گرنگترین 
و سه ره کیترین به شی چاره‌سه‌رکردنی 
توص داده‌نریت و هه‌نگاویگی 
گەلێك پیویسته بق ریگه‌گرتنن 
لەقەڵەوبوونەوە و هیشتنه‌وه‌ی کلیشی 
که‌سه که له تاستیکی ته ندروس تدا۰ 

دوای دلنیا بوون له‌نه‌بوونی 
نه خوشییه‌کانی دل ولوله‌کانی خوێن 
پرۆگرامێكى وه‌رزش داده‌نریْت بق 
نه خوشه که که له‌سهره‌تا به‌جوره 
وه‌رزشیکی ناسان ده‌ست پی بکات 
و ماوه‌یه‌کی كەم رژژانه بیکات 
دوایی لەگەل تیپه‌ربوونی کات جۆرى 
وه‌رزشهکان قورستر ده کرت و 
ماوه‌که شی دریز ده کریته وه۰ زوربه‌ی 
زاناکان هاوران که باش‌ترین وه‌رزش 
ئهوانه که تيرۋپاتېكڭ بێت و بق ماوه‌ی 


40-0 دەقيقە ئەنجام بدرێت 


به‌شیوه‌یه‌کی به‌رده‌وام هه‌فته‌ی -5 
7 چار. 

3 ده‌رمان» زورب هی هو 
ده‌رمانانه‌ی که ھەن دابه‌ ش ده‌کرین 
بو ثه م گروپانه‌ی خواره‌وه به‌گویره‌ی 
میکانیزمی کارکردنیان: 

= کی صاتهی كه ئارەژووى 
خوارن كەم ده‌که‌ن وه له‌رنیگه‌ی 
کپ کردن يان سرکردنی سه‌نته‌ری 
ئارەتۈزى وروت اضاقت کر 
به‌ناوبانگترین ده‌رمانی ثهم گرووپه 
.Sibutramine Meridia‏ 

- هو ده‌رمانه‌ی که ریگه دە گرنڻ 
له‌ههرس کردن و سوود وه‌رگرتن 
له‌چه‌وری ناو خوراك. له‌وانه زینکال. 

- ئه‌و ده‌رمانانه‌ی که ریژه‌ی 
كارلێكى له ش به رزد ه که نه‌وه بنموونه 
سایروکسین و ته‌مفیتامینه‌کان هم 
گرووپه کاریگهری لاوه‌کییان زۆره 
و مه‌ترسی دروست ده‌کهن له‌سه‌ر 
ژیانی نه‌خوش. بویه له‌زوربه‌ی 
ولاته‌کان رنگه نادرێت بەكاربھێنرێن 
و کر تەنانەت فرش تن و 
دروست کردنیان قه د هغه کراوه. 

- هه‌نديك ده‌رمان که ده‌بنه‌هزی 
باشتر کارکردن و چالاکردنی 
ثه نسولین و کاریگهری له‌ناو 
خانهکان. بۆنموونه میت فورمین؛ 
بهلام دەرگەۆۉتووە قاتا تەن سات 
سوودی لى وه‌رده‌گرن که نەخۆشى 
شه‌کره‌یان هه‌یه» به‌لام دەبێتەهۆی 
که‌مکردنه‌وه‌ی ثه‌گه‌ری تووشبوون 
بەنەخۆشى شه‌کره (جوری دووەم) 
لهو کە‌سانەی که قەڵەون و ئەگەرى 
تووش‌بوونیان گەلێك زۆرە . 

- دەرمانى گژوگیاو خۆمالى 
لەراستیدا كۆمەلێكيان به‌سوودن 


به‌کاربین. بهلام وەك ھەموو 
ده‌رمانیکیترنابیت بی ئامۆژگارى 
پزيشك و دوور له‌راویژکردن 
وسه‌رپه‌رشتی کردنی به‌کاربهینرین. 

یه لام ده‌بیت هه‌مسوو هو 
ده‌رمانانه‌ی که بق دابه‌زاندنی کیش 
به‌کاردین بۆ ماوه‌یه کی کورت و 
دیاری کراو به‌کاربهینرین و پیویسته 
نه‌خوش هو راستیه بزانێت که 
نەم ده‌رمانانه ته‌نیا هوکاریکی 
یارمەتیدرن و ثه‌رکیان بریتیيه 
لهته‌واوکردنی ریگه‌کانی دیکه‌ی 
خازهنسبة رگن دنی‌قهله‌وی. 

2 گورینی هه‌لس وکه‌وت و خووی 
نا ته‌ندروست له خواردن وه‌ك خواردنی 
شیرینی زۆر› خواردن له‌کاتی شه‌وو 
پیش خه‌ووتن, نه‌خوادنی به‌رچایی 
به‌یانیان به یوه‌یه کی رۆژانه 
خواردنه‌وه‌ی بریکی زور له خواردنه‌وه 
گازییه‌کان ومادده کهولییه‌کان. 

3 چاره‌سه‌ری ده‌روونی: ئەگەر 
ھۆكارى قەلەوييەكە نەخۆشى 
ده‌روونی بوو يان بق چاره‌سه‌رکردنی 
ی الا دەرفېشسانهسى 4 
له ثه‌نجامی قه‌له‌ویه‌وه دروست بوون. 
هه‌روه‌ها بق گورینی هه‌لسوکه‌وتی 
رژژانه‌و دووباره گونجاندوه‌ی لەگەل 
اا اسە کر | 
بۆچوونەى که نەخۆشەکە بەتايبەتى 
ئەنشاتخا ھان تی ارون 
جه‌سته‌ی خویی و رق لیبوونه‌وه 
وشه‌رم کردن لەلەشى و تیروانینی 
كۆمەلگا بۆئەوكەسە. 

-رنگهی نەشتەرگەرى که 
هدیم جوری نه شته‌رگه‌ری هه‌یه 
که هه‌ریه‌که‌یان سوود و زیان و ماکی 
خی هه‌یه و پیویسته لەم کاتانه‌دا 


ثه‌نجام بدرین: 
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=قەلەۋىكۈىشىدە 

`" کا سے که کان 15 
کگم يان زیاتر له‌سه‌رووی کیشی 
ستانده‌ری خویانهوه به‌گویره‌ی 
لیستی کیشی مرۆف به‌پیی تەمەن 
و ره‌گه‌ز. 

- نه‌و که‌سانه‌ی که کیشیان 
زۆرە و ریژه‌ی بارستایی له‌شیان 
له‌نیوان 35-39 دایه» به‌لام نه‌خقشی 
دریژخایه‌نیان هه‌یه که مه‌ترسیان 
هه‌یه بق سهرزیانی. 

- باوترین جوری 
نه شته رگه‌رییه‌کانی دابه‌زاندنی کیش 
بریتییه 


لهلابردنی چهوری زیاده 
گه‌وره يان له‌ریی هه‌لمژینی چه‌وریی 
به‌تامیری تایبه‌ت. 

- به‌ستی گه‌دده بان لابردنی 
به‌شیکی گه‌دده بق زوو تێر خواردن 
و كەم کردنه‌وه‌ی بری خوراکی خوراو 
يان به‌ستنه‌وه‌ی گه‌دده به‌ریخوله‌وه 
تا خواردن هه‌رس نه‌کریت و سوودی 
لی نه بینریت له لایه‌ن له شه وه 
جاران ثهم نه‌شته‌رگه‌ریانه به‌ریگه‌ی 
ناسایی ثه‌نجام ده‌دران» به لام تیستا 
زور بيان به‌هوی هه‌ن‌او بینه‌وه 
ده‌توانریت بکرین وریژه‌ی ماك و 
کاریگه‌ری لاوه‌ کیان که‌متره و ثه‌گه‌ری 
سهرکه‌وتنیان زوره و نه‌خقش خیراتر 
ده‌گه‌ریته‌وه بۆ ژیانی روژان‌ی خی 
و تازاریان زور که‌متره. 

- به ستنی د ه‌می گه‌دده به که لقه يك 
يان ته‌سك کردنه‌وه‌ی گه‌دده له‌ریی 
هه‌ناوبینی سورینجك وگه‌دده بێ 
به‌نجی گشتی تا نه خوش خواردنی که م 
بق بخوریت يان زوو تير بخوات. ئه م 
ریگایه لەنەشتەرگەرى به‌سوودتره 


که ده‌توانریْت بۆ ماوهیه‌کی کاتی 
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بیت وله‌کاتی روودانی ماکی گران 
ده‌توانریت ئهو شتانه لاببریت 
وگه‌دده بگه‌ریته‌وه بارى ئاسايى 
خویی» به‌لام ثه‌گه‌ری قه‌له‌وبوونه‌وه 
زفرتره له چاونه شسته رگه رید |۰ 
به‌دواداچوون و سه‌ریه‌رشتی 
به‌داخه‌ وه زوربه‌ ی ئو که‌سانه‌ی 
قه‌له‌ون و کیشیان داده‌به زیت يەك 
سال دوای وه‌ستانی چاره‌سهر 
دووباره زیاتر له70/ ئو کێشهە‌ی 
که دایه زیون کود ه‌بیته‌وه له‌له شیان 
و له‌دوای سی سال کیشیان وهك 
پیش چاره‌سهری لیدیتهوه. بویه 
به‌دواچوونی هه‌میشهیان پیویسته 
بونه‌وه‌ی له‌د هست قه‌له‌وی قووتار 
سه‌رچاوه‌کان 
Gallagher 60‏ .1 
M. et al. Healthy per-‏ 513.1160 
centage body fat ranges: an ap-‏ 
proach for developing guidelines‏ 
based on body mass index. Am‏ 
J Clin Nutr. Sep 2000;72(3):694-‏ 
.701 
[Best Evidence] Lieb ۰‏ .2 
Sullivan LM. Harris 113. et‏ 
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Care. Apr 2009;32(4):612-‏ 
[Medline].‏ .6 
Reinehr 1. Kleber 0‏ .3 
de Sousa 0 et al. Leptin‏ 
concentrations are a predic-‏ 
tor of overweight reduction in‏ 
a lifestyle intervention. Int J‏ 
Pediatr Obes. May 13 2009;1-‏ 
[Medline].‏ .9 
Cummings ۰‏ .4 
Schwartz MW. Melano-‏ 
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Genet. Sep 2000;26(1):8- 
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5. Vaisse C« Clement Kc 
Durand E. Melanocortin-4 recep- 
tor mutations are a frequent and 
heterogeneous cause of morbid 
obesity. J Clin Invest. Jul 2000;1 
06(2):253-62. [Medline]. 
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United States. JAMA. Oct 
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ۆ اونژکاری زانستی خۆراك 
پس‌پوری راویر ری رادسسبی حورات و 
نه شته رگه‌ری گشتم و ده‌رزی حینم 


لەکاتێکدا ئاووهه‌وای کوردستان 
هه‌مه جور و گونج‌اوه بۆ زوربه ی 
جۆرەکانى کشتوکال» کشتوکالی 
کراوه بواریکی زۆری هه‌یسه بسق 
به‌رهه‌مهینان» به‌بهراوورد لەگەل 
ولاناکنی يەك سشخودیه کے با 
ده‌یات بۆ خانووی داپۆشراو› ده‌بنین 
تقو کال داپۆشرا ارك بلا 
د ه‌بیته‌وه» بهلام ئاستى سه‌رکه‌وتن و 
گەشەسەندنى هێشتا روون نەبۆتەوە. 

سهره‌تای بېرکردنهوه لەكشتوكالى 
دا پوشراو 

رووەك له‌و بونه‌وه‌رانه‌یه توانایه‌کی 
سو رور هری تیادایه که وایکردووه 
لەبارودۆخى جياوازى گه‌رمی و 
ساردیدا بژی وهه‌یانه تەنيا بۆ که‌شی 
گه‌رمی كەمەرەيى گونجاوه» هه‌ندیکی 
دیکه‌یان ناژین ته‌نیا له‌لوتکه‌ی شاخه 
به‌رز و سارده‌کاندا نەبێت. هه‌ندیکی 
دیکه‌یان توانای گونجانی ژیانیان 
تەنيا لە‌لێوار و كەنار روويارەكاندا 
هه‌ی ۰ مرۆف اسا شین هه‌مسوو 
وردبونه‌وه‌کانیدا توانی ئهو رووه‌کانه 
بکات بق رووه‌ کی زستانه وهك که له‌رم 
و قه‌رنابیت و لق هتد که ئەم 
رووه‌کانه به‌رگهی پله‌ی گه‌رمی نزم 
ده‌گرن» هه‌ندیکیش هوانه به‌رگه‌ی 
زوقم ناگرن» رووه‌کی هاوینه ش ودك 
كالەك و باینجان و خه‌یار و شوتی-.: 
هتد. ئەمەش وای لهمرۆف کردووه که و 
رووه‌کانه له‌کاتی گونجاودا بچینن بق 
ده‌سکه‌وتنی به‌رهه م۰ 

پیش که‌وتنی زانست شاره‌زایی 
به مرف به خشی که درك به‌پیداویستی 
که‌ی رووه‌کانه بکات لهیله‌ی گه‌رمی 
و‌ ریژه‌ی شیی گونجاو...هتد. ئم 
پیش که‌وتنه وایکرد که که‌شسیکی 
ده‌ستکرد بق رووهك دابینبکریت بق 
ده‌ستکه‌وتنی به‌رووبومی سهوزه‌ی 
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هاوینه له‌وه‌رزیک دا که گونجاو 
نییه ب چاندنی هو به‌رووبومانه» 
هه‌روه‌ها مرۆف توانی چاندنی زانستی 
ثه‌نجام بدات له‌جیگای چاندنی كۆن 
و پیشکه‌شی مروفایه‌ نی بکات» 
له‌سهر خوانی نان خواردن سه‌وزه‌ی 
هاوینه و زستانه به‌دریژایی سال و 
وه‌رزه‌کان پیشکه‌ش بکات. لهبه‌رئه‌وه 
به‌رهه‌مهینانی به‌رووبومی رووه‌کی 
یبرع کار روش دا ودای 
کردنی پیداویستیه ده‌ستکرده‌کان 
لسیاشنهی: زووری. يلاس کنر 
به‌کرانه وه‌یه کی نوی داده‌نریت 
ل‌جیهانی کشتوکالدا» هاوکات 
چاوه‌روانی دوزینهوه‌ی زانستی 
نویترین له‌بواره‌کانی دیکه‌دا. 

پیشکه‌وتنی چاندنی دا پۆشراو 

مرۆف ده‌ستی به چاندنی داپۆشراو 
کردووه سهره‌تا له‌ریی به‌رهه‌مهینانی 
شه‌تلی سه‌وزه‌وات تهویش به‌چاندنی 
توو له‌حه‌وز بان چالاوی تایبه‌تیدا و 
به‌ثاراسته دیاریکراوی وا که سوود 
لزورترین بری تیشکی خور وەربگرێت 
به‌دریژایی ماوه‌ی روز له روژه‌کانی 
اتا هری ها مایت دات 
داياندەپۆشى تاگەرمى پیویست 
وەربگرێت له‌کاتی شەودا هه‌روه‌ها 
حه‌وزه‌کان به‌هه‌نديك قه‌دی دره‌ختی 
بچوك لەگەل هه‌ندیك گژوگیای کڼوی 
دادەپۆشران بوئه‌وه‌ی پله‌ی گه‌رمی 
نزم نه‌گاته نه‌مامه بچوکهکان و 
لەناویان نەبات› ھەروەھا لەنزىك 
هو شەتلگەيە ئاگريان دەكردەوە بۆ 
ریگری له گه‌یشتنی زوقم به‌شه‌تله‌ کان 
له‌رۆژە امال و بس ھەۋدەگاندا 
که چاوه‌روانی زوقم و سایه‌قه‌ی 
ده کرت» به‌ی کسرداره‌ش به‌رهه‌می 
پیش وه‌ختیان تا ئاستێك ده‌ست 
ده که وت. 


به‌مشیو‌یه مرۆف ده‌ستی 


به‌چاندنی داپوشراو کردو ورد دورد ه 
پهره‌ی پێدا له‌جیاتی گێوگیا 
حه‌وزه‌کانی به‌له‌وحی شووشهیی 
داپۇشسى؛ دواتر خانووی شووشه‌یی 
بلاویوه و سه‌ره‌تا بق مه به ستی کرداری 
په‌روه‌رد ه‌کردن و دووره‌گ کردنضی 
هەندێك رووهك به‌کار هیناه پاشان 
ی و ار انى 
به ره پید اوله به رهه‌مهینانی پیشوه ختدا 
به کارهینرا» ئێستاش له هه نديك شوینی 
جیهان دا به‌کارد ههینریت» به‌لام بری 
تیچوونی زقده‌ی مەتەك كەس توانای 
دروستکردنی نییه. 

یەکەم تاقیکردنه‌وه له‌ساله‌کانی 
نيوان 1954-1955 لهولاته 
يەکگرتووەكانى ئەمريكا و ئینگلته‌را 
ئەتجاھىدزا؛ لسه‌و به‌روازەۆە ژانسا 
پسپوره‌کان گرنگیان دا بە‌توێژینەوە 
له‌سه‌ر خانووی پلاستیکی و چونیه‌تی 
حافقاتی سە وزد وگول له ناوید دو انان 
پلاستيك بگورن به‌شووشه لەگەل 
گۆراتگارى له‌شنوه‌ی. هه رکه له كد 
پاشان خانوو پلاستیکی جیگیر و 
گواس‌تراوه دروستکرا به‌مه‌به‌ستی 
چاندنی به‌رفراوان و به‌رهه‌مهینانی 
چروپری به‌روبوومه تابوریه‌کان. 

زفربه‌ی ولاتانی ئه‌وروپای سەر 
ده‌ریای سپی ناوه‌راست و ولاتانی 
خزرهه لاتی ناوه‌راست که ثاوهه‌وای 
مامتان‌شیان "ˆ" "© 
چاندنه ده‌به‌ستن لەبەرھەمهێنانى 
سه‌وزه و گول به‌شییوه‌یه کی سه‌ره‌کی 
و زیاده‌ی به‌رهه‌م هه‌نارد ه‌ی ولاتانی 
باکوری ئه‌وروپا ده‌کریت. زیاده‌ی 
سالانه له‌دروستکردنی خانووی 
پلاستیکی لەھەريەك له‌فه‌ره‌نسا 
و ئیسپانیا و ثیتالیا به20/-15 
مه‌ژه‌نده دهگریت» لەسالى 1976هم 
جزره. جاندشه‌شن جوته اى ولاتی 
سوريا› ئێستاش لهپیُشکه‌وتنی 


بەردەوام دایه رووبه‌رى چاندن و 
به‌رهه‌مهینانی له زیادکردندایه؛ چونکه 
جوتیار هه ستی به‌قازانجه که‌ی کردووه 
له بهرهه‌مهیْنانی کشتوکالیدا۰ 

پیناسه‌ی چاندنی دا پزشراو 

بریتییه له به رهه مهینانی سه‌وزه‌وات 
و گول له‌ژیر تونیل بان ژووری 
پلاستیکی يان شووشه‌یی گه‌رم کراو 
رۆژ يان گه‌رمکه‌ر لەگەل 
دابینکردنی پێداویستییه ژینگه‌ییه‌کان 


به تیش 


بۆ رووه‌ك» پاراستنی له‌ته‌وژمی هه‌وا 
¬` کشتوکالیه‌کان به‌مه‌به‌ستی 
دەوڵەمەندکردنى بازاربەبەروويومەكان 
وتو کات ودر خد 

تایبه تمه ندیه کانی چاندنی دا پۈشراو 

سهوزه‌وات و گول له‌ده‌ره‌وه‌ی 
وه‌رزی سروشتی خویدا و له‌کاتی 
نەبوونیدا به‌رههم ده‌هینیت» 
مواسەفاتى به‌روبوومه‌کان باشه»که 
شیوه‌یه‌کی گه‌شاوه‌تری هه‌یه و که‌متر 
و ( 
مه اماش بارلا وکا 
خواس‌تراو ده‌بیت و ده‌بیته‌هوی 
زیادکردنی قازانج. 


ئەگەر بەرێوە بردنی هم شیوازه 
چاندنه به شیوه‌یه‌ کی سه رکه‌وتووانه 
ئه‌نجامدرا ثه‌وا ثه‌و زیانانه‌ی که پەيدا 
ده‌بن به‌هقی گورانکاری كەش و هه‌وا 
له‌چاندنی داپۆشراودا كەم ده‌بیته‌وه 
یان ریگری ته‌واوی لێ ده‌کریت 
لەبەرئەوە به‌باش داده‌نریت له‌دژی 
هو تیکچوونانه‌ی به‌هوی هوکاره 
ژینگه‌بیه سروشتیه کانه‌ وه روود هد هن» 
هاوکات بری به‌رهه‌م له‌یه‌که ی رووبه‌ردا 
زقر زیاتره به‌به‌راوورد لەگەل چاندنی 
دانه‌پوشراودا» چونکه ده‌توانریت 
به‌رهه‌می کش توکالی زر بکریت 
به‌نزیکه‌ی۰/.200 ئەمەش ده‌بیته‌هوی 
دابینکردنی پیداویستی بازار و 
هه‌نارده کردنی زیاده‌ی بەرھەم. 

سه‌ربارى هه‌موو ثه‌وانه‌ی باسکران 
چاندنی داپوشراو هوشیاری خوراکی 
لای تاك به‌هوی بوونی به‌روبووم 
له‌کاته ناسروش تیه کاندا زياد ده‌کات 
و ریگه دهدات به‌رنامه‌یه‌کی ورد 
بق به‌رهه‌مهینان دابنریت به‌وهش 
ده‌توانریت فرش تنی به‌روویسوم 


به ریکوییکی به گریبه ست بکریت. 
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پیویستییه‌کانی چاندنی داپۆشراو 

-ئهو خاکهی دیاریکراوه بق 
قاتا کاتووی ملاس یکی فسوی 
به‌پیت بێت› قول و تاو پیارزیش‌تنی 
باش بێت› ته خت بێت و خویی تیادا 
نه‌بیت. 

- پیویسته ئه و شوینه ی دیاریکراوه 
بۆ دروستکردنی خانووی پلاستیکی 
دوور بێت له‌ته‌وژمی هه‌وای توند» 
باگیره‌وه‌ی سروشتی يان ده‌ستکردی 
بق دابین بکریت. 
به‌ته‌واوه‌تسی دوور بیت له سیبه‌ر 
به‌دووری زیاتر له‌پینج مه‌تر. 

- دابینکردنی سهرچاوه‌ی اوی 
به‌رد ه‌وام بق ئاودانى. 

- شوینه‌که وابیت که کریکار 
به‌ئاسانی و به‌نرخی گونجاو ده‌ست 


- شوینه که نزيك بیت لهو ناوچانه‌ی 
که به‌رهه‌مه‌که‌ی لی ساغ ده‌کریته‌وه» 
وه‌ك شاری گه‌وره بەشێوەيەك توانای 
هه‌بیّت له‌سه‌ر ساغ کردنه‌وه‌ی زوربه‌ی 


به‌رهه مه که . 


eS 


- دایینکردنی سهرچاوه‌ی 
کاره‌بایی دیکه بق دابینکردنی گه‌رمی 
و هه‌واگورکی به‌به‌رده‌وامی بق ّه‌وه‌ی 
رووه‌که‌کان تووشی له‌ناوچوون نه‌ین 
له‌کاتی کاره‌با بریندا. 

- بوونى اة یهد ه‌گ بق 
گەرمکەرەوەكان و ئامیری تاودیری 
و هه‌یکه‌لی خانووه‌کان له‌نزيك بازاری 
ناوخویی. ۱ 

- دیاریکردنی چه‌شنی گونجاو بق 
تاره‌زووی کریار و به‌رهه‌می زور بیت 

- دیاریکردنی کاتی گونجاو بق 
به‌رهه م۰ 

°" ` © 
پیویست وهك گل و په‌ین و ئاوپرژین 
هی 

- چاودیری کردنی ته‌ندروستی 
رووه‌که‌کان» چونکه ثهم چاندنه که 
له ناو بارودخیکی ده‌ستکردایه و 
کیشهی تایبه‌تی هه‌یه که ناتوانریت 
بناس‌ریته‌وه ته‌نیا له‌لایه‌ن که‌سانی 
خاوەن شاره‌زا نەبێت لهو بوارەدا› 
بڵاوێوته‌زەئ ھەر ده‌ردیکی کشتوکالی 
له‌ناو خانووی یلام خیکیدا بەگران 
کون ترول ده‌کریت هه‌روه‌ها بوونی 
قان باش یارمه‌تی که‌مکردنه‌وه ی 
زۆرى کیشهکان ده‌دات له‌سه‌ره‌تا و 
پێش بلاوبونهوه‌دا. 

هه‌نگاوه سه‌ره‌کیه‌کان 


له‌ژیر ئه‌و روشنایانه‌ی که پیش تر 
باسکران» پێويستی به‌ثاگاداری و جن 
به‌جی کردنی ه‌مانه‌ی خواره‌وه هه‌یه 
بق ده‌ستکه‌وتنی باشترین ثه‌نجام. 

بیه که ۸: تامادد ه‌کردن و ریکخستنی 
زه‌وی بق چاندن ۱ 

پیویسته خاکیکی سووك و 
شیکراوه‌بیت و تاو پیدارویشتنی باش 
بێت و رایزومات و گژوگیای تلدانه‌بلت؛ 
واته ئەگەر خاکه‌که له جوری قورین 
بوو پیویسته خی ون هه که ند رنه 
له‌کاتی یه که‌مجار به‌کارهیناندا دەبێت 
رایزوم ات و گێوگیا و پاشماوه‌ی 
به روبوومی پیشووتری لی لاببردریت. 

دووەم: پاکژکردنی خاك 

دوای دروستکردنی ھەيكەل و 
زیادکردنی په‌ینی پیویست بۆ ھەر 
خانوویه‌ك پاشان پاکژکردنی خاکی 
خانوو پلاستیکی به‌گرنگترین کرداره 
کش توکالیه‌کان داده‌نریت بۆ له‌ناو 
بردنی ده‌رده زیانبه خشهکانی ناو 
خاك› ئەم کرداره‌ش به‌چه‌ند رێگايەك 
که‌نجام ده‌دریت ۱ 

پاکژک ردن به‌گه‌رمی: بریتییه 
له‌ریگایه‌ کی باش» بهلام عه‌یبی 
ثه‌ وهی ه که هه‌موو بونه‌وه‌ریکی 
زیندووی ناو خاك له‌ناود ه‌بات به‌سوود 
به خشه‌کانیشه‌وه و بری تیچوونیشی 
ززره ات هگن ® کان کر 


پاکژک ردن به‌هه‌نديل مادده‌ی 
کیمیاویی: له خواره‌وه باسی گرنگترینی 
هه‌ریه‌ ك لهو ماددانه ده‌که‌ین: 

پاکژکردن به‌به‌کارهینانی برزمیدی 
مەسهل: مادد هی برزمیدی مەسیل 
شه لەماددەی گازى که هخا کا 
بلاودەبێتەوە› خراوه‌ته ناو قوتوی 
بچوك بارستایی ھەر به‌کیکیان 
نزیکه‌ی680گرامه ئەم مادده‌یه 
به‌کارد ه‌هینریت بق له‌ناو بردنی هه‌موو 
توویکی گزوگیا و که‌روو و نیماتودای 
ناو خاك. 

له خاکی کیلدراوی شی گونجاودا 
به‌ریژه‌ی 50-100 گرامام2 
به‌کارد ه‌هینریت به‌پیی خاك و تووش 
بوون بهده‌رده کش توکالیه‌کان 
که لهسهردوه: فاساژه‌ی بتگراوهء 
ده‌توانسین چاندشضی خاك پاش 
پاکژکردنی به‌ماوه‌ی 3-4 رۆژ ئه‌نجام 
بد دین» هو مادده‌یه بق پاکژکردنی 
خاكێك به کارناهینریت ئەگەر بمانه ویت 
چاندنی شه‌تلی مێخەك له‌ناودا ثه‌نجام 
بده‌ین» ئامۆژگارى به‌کارهینانی ئە‌و 
مادده‌یه ناکریت له‌لایه‌ن هه‌رکه‌سيك» 
چونکه مادده‌یه‌کی ژه‌هراوی و زقد 
ترسناکه» دزه‌کردنی گاز له‌سهری 
قوتووه‌که ده‌بیته‌هوّی له‌ناوبردنی 
کریکاره کشتوکالییه‌کان له‌به‌رئه‌وه 
ئامۆژگارى دەکرێت بەپۆشينى 
ده‌مامك و ده‌ستکیش لەگەل لەپێ 


کردنی پێلاوی لاستيك بق پاراستنی 
جه‌سته‌یان له‌زیاکانی ئه‌و ماددەيە. 
2. قاپام: ماددەيەكى 
پاکژکهره‌وه‌ی کیمیاوی شله بق 
له‌ناوبردنی نەخۆشى سیسبوون و 
کرمی نیما 
له‌ناو خاکدا هەیە له‌گه‌ل نەهێشتنى 
تووی هه‌نديك له‌گژوگیای ناوخاك. ئەم 
مادد هيه به‌کارد ه‌هینریت به‌ریژه ی100 
*" ههر 2 نان که ام اک 
كڵ دراوى پێ ده‌رشپنریت پاش 
بلاوۆگودئەوەى مادده که بەشێوەيەكى 
يەكسان بەسەر هه‌موو رووبه‌ره‌که‌دا» 


تودا به‌کارده‌هینریت که 


دواتر خاکه‌که به‌تاو ده‌رشینریت 
قو انى 2 یبدا که تلاك 
دادەپۆشرێت و دەرگاكان و 
په‌نجهره‌کان داده‌خرین و بۆ ماوهی 
بیست رۆژ بەجێ ده‌هیلدریت پاشان 
بەگاستێك دەكێڵدرێت که نوکه‌کانی 
ااا انه عا نے کرات 
تا به‌هه‌وادا بچیت و بەھەلم بێت› 
ئامۆژگارى به‌چاندنی خاك ناکریت 
پاش تیپه‌ربوونی به‌که‌متر له‌مانگيك 
دواي نا کذکرونشی خاک که و شه 
مادده‌یه زیانبه‌خشه و ده‌بیته‌هوی 
فرمیسك رشتن ثه‌گه‌ر بی به‌کارهینانی 
ماك ود مان ەقەق ارس 


به‌کارهات. 
3 بازامید: مادده‌ی بازامید 


بریتییه له‌هاراوه‌یه کی نه‌رم هاوشیوه‌ی 


مادده‌ی گۆگرداتى ئامۆنيۆم› 
له‌خاکدا به ری ژه‌ی 50-0 گرام/م 2 
به‌کاردههینریّت؛ له‌سه‌ر خاك به‌ریکی 
بلاوده کرّته وه به‌هوی پاچه کزله 
تیکهل ده‌کریت و پاشان خاکه‌که 
تاوده‌دریت به‌هوی ئاوى ناودیری 
يان ئاوپرژینی گه‌وره بق ته‌رکردنی 
بەشى سهر‌وه‌ی خاکه‌که» پاش 
تاودانیش به‌پلاستيك داده‌پقشریت تا 
بەشێوەيەكى باش پاکز ببێت› ریگه 
نادرێت کر کار بچێته ناو خانووه که 
لەترسى قەلىشتى ااب به‌رزیووه 
و ژه‌هراوی بوونیان. پاش 3 هه‌فته 
لەپاكێکردن خاکه‌که پاچەكۆلە 
ده‌کریت بوماوه‌ی مانگێك وازی لی 
ده‌هینریت رت و ده‌رچوونی 
مادده بەهەڵمبووەکە 

سییه‌م: دیاری کردنی جوری 
گونجاو ۲ 

جور رقلیکی گرنگ ده‌بینیت 
له‌به‌رهه‌مهینانی داپۆشراودا› 
کزمپانیاکانی به‌رهه‌مهینانی تووی 
هه‌مه چه شنه» زۆر تقو له‌به‌روبوومه 
a‏ 
اوی بازنكاش جيساۋااى ل ذا 
ناتوانين تايبەتمەندى هم جورانه 
بزان‌ین ته‌نی | له‌ریی تاقیکردنه‌وه 
اتويت وة و گه راتسهقه بۇ لائ 
عرق `` `" کات 
بۆ ھەر به‌رووبووميك له‌به‌روبوومه‌كانى 


سوزه که ده‌چینریت له‌ناو خانوو 
پلاستیکیدا مواسه‌فاتی به‌رهه‌مهینانی 
تایبه‌تی هه‌یه که پیویسته ئاگاداری 
چاندنی بین پیش کرینی تووه‌که» 
هه‌روه‌ها پیویسته ادىش کا 
و پیداویستی بازرای ناوخق ره‌چاو 
بکریت هه‌تا بتوان‌ین جوری گونجاو 
له‌شیوه و قه‌باره و پتهوی دیاری 
بکه‌ین و بتوانبن هه‌نارده‌ی بکه‌ین» 
لەگەل مواسقاتى فیکه له روون بەر گن 
جوزه که بق فوشي کریسناکه کار 
و لیخ خاش اتف لەخاكدا ھەن و 
مواسفاتی سه‌وزه گه‌شه‌ی رووه‌که‌کان 
و...هتد. ۱ 

مه‌رجه‌کانی به‌رههم 

پیویسته سهوزه گه‌شه زۆر 
و چر بیست» قه‌باره‌ی گەلا مام 
تاوه‌نسد بێت› به‌ره‌که‌ی لوس و خر 
يان پان کەڵەبێت› به‌ره‌که‌ی بەش 
بەش نه‌بیت. به‌ره‌که‌ی تۆوى که‌می 
تیدابیت» په‌نگی بەر سور بیت» بەر 
كۆشتن ید بیت» قه‌باره که ی مامناوه‌ند 
بق گه‌وره بێت و پیویسته ملی به‌ره‌که 
ته‌خت يان بچوك بیت. پته‌وی به‌ره‌که 
وابێت که توانای گواستنه‌وه‌ی بق 
شوینه دووره‌کان هه بت ئەمەش 
لەسەر نه‌س‌توری به‌ره که و ریژه‌ی 
ئاوگ له‌به‌ره‌ که افو تج که 
په‌یوه‌ندیه کی پیچه‌وانه‌یسهو توانا و 


به‌رگری بق نەخۆشى سیسبوون و 


نيماتۆدا هه‌بیت. هه‌روه‌ها پیویسته 
له‌سهره‌تای هاتنه به‌رههم هه‌تا 
کزتایی وه‌رزی بەرھەم بری بەرھەم 
له‌رووی شێوه و قه‌باره یه کسان بیْت» 
بری بەرھەم زور بێت› گه‌شه‌ی دیاری 


نه‌کراوبیت هه‌تا] به‌رهه‌م بق زفرترین 


ماوه بدات. 
خانووی دا پوشراوی شووشه‌یی 
خانووی داپۆشراوی شووشه‌یی 


لەھەيكەل و پوشه‌ری شووشه‌یی پيك 
دێت› هه‌یکه‌له‌که‌ی له‌بوری پولایی ناو 
بش دروست ده‌کریت تا به‌هق‌کاره 
دهره‌کیه‌کان تووشی داخوران نه‌بیت» 
بق داپشینی خانوو جوره‌ها شووشه ی 
ته‌نك به‌کاردیت به‌ئه ستوری8 -0ملم» 
ئەستورى شووشه‌که‌ش د ه‌وه‌ستیته 
سەر رووبه‌ری له‌وحی به‌کارهاتوو 
ثه ستوریه‌که‌ی به‌زیادبوونی رووبه‌ر 
زياد ده‌کات» خانووی داپوشراوی 
شووشهیی له‌چه‌ند به که‌یهك پێك 
دێت ‌نیوان2500 بو5000مهتر 
چوارگوشه. 

پوشهری شووشیی بوه 
جیاده‌کریته‌وه ریگه به‌پیادارژیشتنی 
به رزی ىكى .خن نام دنه بری902 
2 زور که‌میش ریگه به‌پیارویشتنی 
ئىشىكى اسز سوورەغداك وا 
پارێزگاری له‌گه‌رمی زه‌وی خانووه‌که 
لەكاتى شهودا ده‌کات ئەمەش 
یارمه‌تی مانهوه‌ی گه‌رمی خانوو 
له‌شه‌وانی زستاندا ده‌دات. شووشه 
له چاو مادده‌کانی دیکه‌دا به‌ته‌مه‌ن تر 
داد ه‌نریت که له‌خانووی دایوش راودا 
به‌کار دێت› ئاسایی ته‌مه‌نی ده‌گاته 
ال به‌لام عه‌یبی هو جوره 
له‌ب‌هرزی نرخضی دروستکردن و 
چاکردنه‌وه‌یدای به‌وه‌ی شکانی 
تاسانه بەهۆى سهرماوه بونموونه» 
شووشه به‌باشترین پۆشەر داده‌نریت 
که به‌رگری بۆ هو‌کاره‌کانی كەش و 
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هه‌وا هه‌بیت» به‌لام له‌ززربه‌ی حاله‌تدا 
شووشه ده‌بیته‌هوی كەم کردنه‌وه‌ی 
تیپه‌ربوونی تیشکی خۆر› هه‌روه‌ها 
زۆرجار ساردی ده‌بیته‌هوی شکاندنی 
شووشه که به‌لام له‌وه‌رزی هاویندا 
پله‌ی گه‌رمی هرز هه نديك له خاوه‌ن 
پروژه‌کان ناچار ده‌کات که‌لوپه‌لی 
سیبه‌ر به‌کاربهینن يان به‌مادده‌ی 

شووشه پاریزگاری پیدارویشتنی 
تیش بق ماوه‌یه‌کی دری ده‌کات» 
به‌لام ئەم تایبه‌تمه‌ندیه له‌ئه‌نجامی 
نیشتنی گه‌رده‌کانی تۆز يان 
له‌سهر رووه که‌ی كەم ده‌بیته وه ۰ 
ھەروەھا ئه‌و درز و که‌لینان هی 
لەشوينى بەيكگەیشتنى نیوان 
له‌وحی شووشه‌کان و به‌شى هه‌یکه‌لی 
خانووه‌کان دا ھەن به‌تییه‌ربوونی 
کات پیویس تیان به‌چاودیریه‌کی زۆر 
و کرداری چاکردنهوی هه‌مه جور 
و بهرده‌وام هه‌یه له‌به‌ر سیفه‌تی 
شووشه ناتوانبن شووشهی شیوه 
هه‌یکه‌لی نیوه لوله‌یی به‌کاربهینین 
بقیه بوونی که‌لین له‌نیوان له‌وحه 
شووشهکان ده‌بیته‌هزی دزه‌کردنی 
هه‌وای سارد و گه‌رم بق ناو خانوو و 
به پیچه‌وانه شه وه . 

خانووی داپوشراوی دروستکراو 
لریشالی شووشه‌یی 

خانووی داپوشراوی دروستکراو 
ل‌ریشالی شووشیی Fiber glass‏ 
هاوشێوەیە لەگەل خانووی داپوشراوی 
شووشهیی» ته‌نیا جیاوازییان 
له پوشه ره که دایه » ریشالی شووشه‌ یی 
به‌هیزکراو به‌پلاستيك 1106181855 
Reinforced 0‏ به جیگره‌ وه ی 
یه که‌می شووشه داد ه نریت وه‌ك پۆشەر 


بۆ خانووی داپۆش شراو» بش ره‌که 


له‌پولیسته‌ری به‌هیز پێك دێت چری 
جوریه‌کهی5,آو ه‌ستوریه‌که‌ی 
8ملم ثه م جوره به‌زورترین پوشه‌ری 
به‌کارهاتوو داده‌نریت له‌دایق‌شینی 
خانووی دایقشرا او له سعودیه. 
رویشتنی تیشکی خور به‌ناویدا 
ده‌گاته ۰/88 و هه‌مان تایبه‌تمه‌ندی 
شووشهی ههیه بق پاریزگاریکردنی 
لەپلە‌ی گه‌رمی له شه‌واندا» به به رآورد 
لەگەل شووشه بری تیچوونی که‌متره 
و تەمەنى لەنێوان15 -10سالڵه› 
له‌تابیه‌تمه‌ندیه‌ کانی هیّزی به‌رگری 
بۆ حاله‌ته کتوپره‌کان زۆر زیاتره 
له‌چاو شووشهی ئاسايى و له‌چاو 
پلاستيك ماوه‌یه‌کی دریژتر به‌رده‌وام 
ده‌بیت. خانووی داپوشراو به‌ریشالی 
به‌به شه‌کانی هه‌یکه‌ل هه‌یه به‌به راورد 
به‌خانووی شووشهیی» له‌گرنگترین 
تایبه تمه ندیه کانی ریشالی شووشه‌یی 
ئەوەيە كار بۆ چرکردنه‌وه‌ی تیشکی 
خوری که‌وتووی سەر ریش‌اله‌کان 
ده‌کات» هه‌روه‌ها تيشك له‌ناو خانووی 
داپۆشراو به‌کسان ده‌کات به‌پله‌یه‌کی 
زیاتر له چاو خانووی شووشهیی؛ 
بۆنزم بونه‌وه‌ی پله‌ی گه‌رمی خوگرته 
له چاو پلاستيك له‌عه‌یبه‌کانی ریشالی 
شووشهیی. به‌هوی ده‌نکوله‌کانی لم 
و خۆل و پیس بوونی که‌ش و هه‌وا 
تووشی رووشان ده‌بیت هه‌روه‌ها 
به‌هوی کل کون خۆل له‌سهری 
ره‌نگی تاريك ده‌بیت و به‌هقی تیشکی 
خور و پله‌ی گه‌رمی پیدارویش تنی 
تیشکی خر به‌ناویدا ره‌نگی بق زه‌رد 
ده‌گوردریت» له به رئه‌وه به تیپه‌ربوونی 
کات پیدارویشتنی تیشکی خۆر 
به‌ناویدا كەم ده‌بیتکهوه ده‌توانریت 
ئه‌و حاله‌ته به‌خاوین کردنه‌وه‌ی 
رووی ریشالی شووشه‌یی به فلچه یه کی 
پته‌وی خاوین يان خوری شووشهیی 


چاره‌سهریکریت پاشان به چينيك 
ته كريليك چه ورد ه کریت. 

خانووی دا پوشراوی پلاستیکی 

پوشهری خانووی داپوشراوی 
پلاستیکی له کومه ليك مادده پیکدیت؛ 
گرنگترین هو ماددانه پولی ئه‌سیلین و 
پرژپیلین که ره‌شه‌با يان تیشکی خور 
کاریگه‌ری لەسەر دروست دەكەن.0 
خانووی پلاستیکی گواستنه‌وه‌ی 
ئاسانە و تیچوونی پاکزکردنه‌وه‌ی 
که‌مه هه‌روه‌ها هه‌یکه‌لی به‌کارهینراو 
به شیکی زور له تیشکی خورناگریته‌وه» 
بناغه‌ی هه‌یکه‌ل له چه‌مساوه‌ی نیوه 
بازنه له‌بوری ناو بش پیکدیت و 
تیره‌ی بۆرى به کارهاتوو به‌زیادکردنی 
پانی و به‌رزی خانووه‌که زیادده‌کات» 

له‌به‌ناوبانگترینیان پوشهری 
پۆلى Polyethylene aia‏ 
پیدارویشتنی تيشك به‌ناویدا ده‌گاته 
7 هه‌واگورکی وساردکردن له هاویندا 
كەم ده‌کات» بهلام له‌به‌رامبهردا 
پیویستی گه‌رمی له‌زستاندا زیاد 
ده‌کات. ده‌توانریت پاریزگاری پله‌ی 
گه‌رمی ناو خانووی پلاستیکی که‌متر 
بکریت له‌چاو خانووی شووشهیی 
له‌هاویندا. پوشهری پولی نئه‌سیلین 
به‌هه‌رزانترین و باوترینیان داده‌نریت 
هه‌روه‌ه | هه‌یکه‌لی به‌کارهاتوو 
له‌خانووی پلاستیکی ساده‌یه و 
گواستنه‌وه‌ی له‌شوینی خی ناسانه» 
پولی ئه‌سیلین به‌وه جیاد ه کریته وه 
که ناشکێت و بری تیچوونی که‌متره 
مامەلەو شیوه‌ی ناسانه» به‌لام 
عه‌یبی ته‌وه‌یه که ته‌مه‌نی کورته-2 
3سلله به‌تایبه‌ت له‌کاتی به‌رکه‌وتنی 
بریکی زور له‌تیشکی خور و پله‌ی 
گه‌رمی به‌رز به شیوه‌یه ك درز و درانی 
به‌ناسانی لێ په‌یداده‌بیت و ناتوانریت 


بق ماوه‌یه‌کی دریز به کاربهینریت» 


پلاستیکیش زور تووشی چوونه وه یه ك 
ده‌بیت» هه‌روه‌ها زورجار پزشهره 
پلاس‌تیکه که به‌هوی به‌رزبوونه‌وه‌ی 
پله‌ی گه‌رمی لهو خالانه‌ی که پلاستيك 
و بقریه‌کان بەيەك دەگەن دهدریت. 

چال يان تونیلی پلاستیکی 

بریتییه لهکه‌وانهی کانزایی 
له‌سهر شیوه‌ی نیوه بازنه» 
ناوت که تان خاو 
پلاستیکی له‌سه‌ر راد هخریت» هه ندرك 
لەخاوەن پروژه‌کان بەكارهێنانى 
چالی اق ئەنجام دەدەن بۆ 
دابینکردنی پاریزگاری ئەشەتلى 
سوزه له‌هوکاره زینگه‌ییهکان» 
له‌هه‌مانکاتدا هه‌ندیکی دیکه ئهو 
چاله به‌کارد ه‌هینن بق پاریزگاریکردنی 
به‌روبوومی سهوزه له‌بارودوخی 
سارددا؛ له‌رووی قه‌باره‌وه چاله‌کان 
جیاوازن» بچوك يان مامناوه‌ند يان 
گه‌وره‌ن. 

پوشهری دیکهش هه‌یه وه‌ك 
ثه‌ركيليك م۸ بریتییه 
له‌مادد دیه‌ کی زۆر روون پیارویشتنی 
تیشکی خور ده‌گاته193 بق تیشکی 
ژیر سوریش و نزمه ۰/5 ده‌توانین 
ده‌ست بگرین به‌سهر پیدارژیشتنی 
تيشك به‌هی ده‌ستگرتن به‌سه‌ر ره نگ 
و ئەستورى پۆشەرەکە به‌رگرییه کی 
به‌رزی خوگری هه‌یه بۆ حاله‌تی 
لهن‌اکاو» بهلام نرخه‌کهی به‌رزه. 
هه‌روه‌ها پوشهری پولی کاربنیت 
"` هه‌یه نزیکه‌ی87/ 
ریگه بەپيادارۆ خۆر 
‰ ی ثێر سور ده‌دات 
ئەمیش نرخه‌که‌ی بهرزه و ته‌مه‌نی 
ده‌گاته ده سال. 

رووه‌کی جوانکاری دا پوشراو 

به‌پیشکه‌وتنی چاندنی داپوشراو 


`" 5 


چاندنى رووه‌کی جوانکاریش 
پیشکهوت» هم دیارده‌ی هش 


دەگەرێتەوە بق یونانیهکان 
ETAT‏ ئەم جوره چاندنه» 
بەشيوەيەك ئهوان يە که م كەس بوون که 
تاقیکردنه‌وه‌یان له‌خانوی داپۆشراودا 
ته‌نجام داوه بق به رهه‌مهینانی رووه‌کی 
هه‌روه‌ك له‌باخچهی ئه دونیس و 
قەيسەر تیمپرنه‌س يەكەم كەس بووه 
که بایه‌خی داوه به‌چاندنی داپوشراو 
و پاش ئه‌ویش تاقیکردنه‌وه‌ی زۆر 
کراوه لهو بواره‌دا بەشێوەیەك 
باخچهی داپۆشراو دروستکرا و 
گه‌رمی ده‌ستکرد بۆ داببن کردنی 
گه‌رمی پیویست يبق رووه‌که‌کان 
به کارهینراوه وه‌ك باخچه‌ی ویلیامیس 
که ثهلبیرت فه‌یسهری رۆمانى 
مال 292 وروس فیگرق هه‌روه‌ها 
خانووی داپۆشراو که جولسمۆزاردى 
قەيسەر لەسالى1680دروستیکردوه 
بۆ به‌رهه‌مهینانی دره‌ختی میوه‌و 
رووه‌کی جوانکاری بۆ باخچه‌که‌ی. 
لەگەل پیش که‌وتنی کات و زانستدا 
مرۆف توانى بەسەر هو‌کاره 
قافن که کا ی #دوروبة زد وال بیت 
و توانی پیداویستیه‌کانی رووهك دابین 
کات سه‌رەتا بەياراسختى کک کان 
به‌چاندنی ته‌ماته له حه‌وزی روو لیڑ بۆ 
سوود وه‌رگرتن له تیشکی خور پاشان 
په‌نای برده بەر هه‌نديك قه‌دی دره‌خت 
و گژوگیا بو داپوشینی و پاراستنی 
له‌زوقم و هاته‌سه‌ر گورینی داپشینی 
حه‌وزه‌که به‌له‌وحی شووشهو پاش 
ته‌وه خانووی شووشهیی بلاوبووه؛ 
به‌لام بری تیچوونی نه‌وه‌نده زقر 
بوو وای له‌مروف کرد پلاستيك به‌کار 
بهینیت له‌جیاتی شووشه. 

کونترین خانووی داپۆشراو 
به‌پلاستيك له‌ویلایه‌ته به‌کگرتوه‌کانی 
پاش دوو سال له‌ژاپۆن و پاشانیش 
ھەريەك لەئەلمانيا و ئينگلتەرا و 
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فه‌ره‌نسا و بلگاریا و ولاتانی دیکه‌ی 


ئەوروپا بلاوبۆوه 0 

ئەم چاندنه به‌تاسانترین چاندن 
داد ه‌نریت» چونکه توانای زفری 
ناویت ئەگەر به‌راوردی بکه‌ین 
به به‌روه‌رد ه‌کردنی سهوزه‌واته‌کانی 
دیکه وه‌ك ته‌ماته» باینجان و بیبه‌ر» 


چونکه توانای ماسولکه‌یی به‌کارهینراو 


له به‌رهه‌مهینانی ئەم جوره ناگاته 
به کارهینراو له‌به رهه‌مهینانی 
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سهوزه‌واته‌کانی دیکه» ههروه‌ك 
گرینگیدان به‌رووه کی جوانی تەنيا بۆ 
به‌های جوانکاری نییه بەلكو به‌های 
تابووریشی به‌رزده‌کاته‌وه. 

نزیکه‌ی شه‌ست و پینج ولات 
له‌جیهاندا گرنگی به‌بازرگانی جیهانیدا 
رووه‌کی جوانکاری دەدەن› له‌پیش 
هه‌موویانه‌وه هوله‌ن دا و كۆلۆمبيا و 
تیسرائیل و یسپانیا و ئیتالیایه. 

سالانه ئەوروپا نزیکه‌ی170 کی 
گشتی جیهان رووه‌کی جوانکاری 


و گۈلىسى پیجراوه هه‌نارده ده‌کات 
بو جيهان› ئەلمانيا بەيەكەم وا 
ئەوروپا دادەنرێت له‌هاورد ه‌کردنی 
به شیوه یه ك سپیه‌کی داهاته‌که‌ی 
لەولاتهە ثه‌وروییه‌کان ۰4 هلاک فا 
بەگەورەترین هاورده‌کهر دادەنرێت 
ياتتا رزوی کی کرای 
بەلام `" نزیکه‌ی10/ 
هاورده‌کردنی گشتییه. 

ھۆلەندا و ئەمەريكا و ژاپۆن و 
كۆلۆمبيا سهنته‌ر و به‌رهه‌مهینه‌ری 


سهره‌کی رووه‌کی جوانکارین 
له‌جیهانداو سه‌نته‌ری به‌رهه‌مهینه‌ری 


تازه پیش که‌وتووش له‌هه‌ریهك 
لههیند و فیتنام و مالیزیا و كۆريا 
و یسرائیل هه‌یه که سالانه نزیکه‌ی 
به‌به‌های3)00ملیون دولار هه‌نارده 
دەكەن.0 

ئەلمانيا ھاوردەكەرى گەورەيە› 
نزیکه‌ی 42/ هاورده‌که‌ری گشتییه 
و دوای هو به‌ریتانیا به‌پله ی دووەم 
دێت که ده‌گاته31/و فه‌ره‌نسا 


به‌پله‌ی سییهم دیت» ئهم ولاته لەگەل 
هەندێك ولاتی دیکهدا نزیکه‌ی90/ 
هاورده‌که‌ری گشتی ته‌وروپا پێکدێنن 
هه‌نارده‌ی ھۆلەندا نزیکه‌ی51./ی 
گشتی ثه‌وروپایه. 

به‌راوردکردن له‌نیوان خانووی 
شووشه‌یی و پلاستیکیدا 

خانووی داپوشراو به‌گویره‌ی 
مادده‌ی پۆشەر دابش ده‌بیت بق 
خانووی شووشه یی که هه‌یکه‌له‌که‌ی 
دروست ده‌کرت ل‌ته‌ختکه يان 
ئاسن يان ئەلەمنيۆم و به شووشه 
داده‌پقشریت. خانووی پلاستیکی که 
بەزۆرى له‌دروستکردنیدا بۆرى ئاوى 
ناوبۆش به‌کارد ه‌هینریت و به‌پلاستيك 
داد هپق‌شریت. 

خانووی شووشهیی له‌خانووی 
پلاستیکی به‌وه جیاده‌کرته‌وه که 
که‌متر با کاریگه‌ری ده‌بیت بۆى› 
به شه و پاریزگاری له گه‌رمی تیشکی ناو 
زه‌وی خانووه‌که ده‌کات به‌پیچه‌وانه‌ی 
پولی نئه‌سیلبن که ریگه به‌تیپه ربوونی 
ریژه‌یه‌کی زۆرى کاو ده‌دات: 
۱ خانووی پلاستیکی له‌خانووی 
شووشهیی به‌مانهی خواره‌وه 
جیاد ه کریته وه : 
ده جار که‌م تره لەبىرى تیچوونی 
خانووی شووشهیی» ده‌توانریست 
له‌هه‌یکه‌لی خانووی پلاستیکیدا ریگه 
بەتێپەربوونى زين زىگە ىشى 
خور پد رات بهلام له‌خانووی 
شووشهیی ناتوانرێت› گواستنه‌وه‌ی 
خانووی پلاستیکی له شوینه که‌ی بق 
ئەنجامدانى کاری خولی کشتوکالی 
ئاسانە› خودورگرتن له‌خه‌رجی. 
بناغه‌ی هه‌یکه‌لی خانووی پلاستیکی 
ساده‌یه تیشکی خور گل ناداته‌وه 
ههروه‌ك له‌خانووی شووشهیی 
رووده‌دات» داخستنی خانووی 


پلاستیکی توکمه‌یه» بهلام خانووی 
شووشه‌یی له‌شوینی به‌یه کگه‌یشتنی 
له‌وحه شووشهکان ههوای گه‌رمی 
لى دیته دهره‌وه و به‌پیچه‌وانه‌شه‌وه 
هه‌وای ساردی لی ده‌چیته ژوور› 
پاش چاندن به‌شه‌کانی خانووی 
شووشه‌یی پیویستیان به‌چاککردنه‌وه 
هه‌یه» به‌لام له‌خانووی پلاس‌تیکیدا 
ئەمە به‌دیناکریت مه‌گه‌ر پلاستیکه‌که 
بگۆرێت› پله‌ی گه‌رمی خانووی 
پلاستیکی له‌هاوین دا به‌تیکرایه‌کی 


خیراتر له خانووی شووشهیی به‌رزتر 


ده‌بیته‌وه. 
نه‌خشه و دروستکردنی خانووی 
دا پوشراو 


زانستی تازه اموژگاری 
به‌دروستکردنی خانوو نادات به‌بی 
ره‌چاوکردنی ثه‌وانه‌ی باسمانکرد 
يان پیویسته ره‌چاوبکریت له‌کاتی 
دروس‌تکردنی خانوودا» لیره‌دا چه‌ند 
لایه‌نيك هه‌یه که پیویسته ره‌چاوی 
بکه‌ین: به‌که‌م» دیاریکردنی شوینی 
گونجاو ب دروستکردنی خانوو» 
لیره‌دا چه‌ند هوكاريك پیویسته 
که ئهمانهن: شوێنى دیاریكراو که 
به‌ئاسانی ئۆتۆمبيلى گواستنه‌وه‌ی پێ 
بگات› دابینکردنی سه‌رچاوه‌ی تاوی 
به‌رد ه‌وام بۆ چاندن» جۆرى خاکه‌که‌ی 
پیدارویشتنی اوی باش بیْت» شوێنی 
دیاریکراو لهداهاتوودا رێگە به‌ثه‌گه‌ری 
فراوان بوون بدات» بوونی کریکار 
له ناوچه که دا. 

دووەم› دابینکردنی با گیره‌وه: 
باگێترەوە کردارێكی گرنگی خانووی 
داپوشراوه که پێویسته لەشوێنەکەدا 
هه‌بیت به چوارچیوه‌ی خانووه‌که‌وه» 
ئەگەر باگیره‌وه دابین نه‌کریت يان 
بچووك بیت ئه‌وا پیویسته چوارچیوه‌ی 
خانووه که به‌هیله کی موشه به ك بگیریت 


بو رژیشتنی ههوا به‌ریژه‌ی50/ که 
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ئەمەش خیرایی با كەم ده‌کاته‌وه 
بەتێكرای60/بەدووريەك که پینج 
ئەوەندەی بەرزى هل که‌که‌یه و 
به‌ریژه‌ی20/ لەسەر دریژایی دووری 
ده گات بۆ بیست هینده‌ی درپژی 
ھێلەك. به‌رزی باگیسره‌وه‌ی خانووی 
داپۆش زاي فزیکه‌ی 90 انم يۇ240نىم 
باشه. 

دواجار نابت مه‌سهله‌ی 
به‌کارهینانی قرکهره کیماوییه‌کان 
فه‌راموش بکریت که بۆ له‌ناوبردن وا 
بوون به‌سه‌ر دهرده کشتوکالیه کاندا؛ 
بق ئەمەش دوو ریگه په‌یره‌و ده کریت: 
يەكەميان لهری به رکه‌وتن واته 
كاتێك لەناوبەرە کیماویه‌که بەر 
زۆوەك دە كەونت تا ماوةبەك لەمنەرى 
تفت ەوە ئەگەر ھەر مێروویەك 
يان كەروويەك بکه‌ویته سەرى يان 
درۆست میات توا قرکه ره که له‌تاویان 
ده‌یات» "ˆ" له‌ریی تامیره‌وه 
كاتێك قر گە رەک ەن وىك و کب ارم 
روا ی ت واو ی 
بۆ ماوەيەك دەمێنێتەوە بەگوێرەى 
جوری قرکه‌ره‌که پیویسته تا ماوه‌ی 
مانه‌وهی يه‌سة‌لامهتى به‌سه‌ر نه‌چیت 
ئه‌و به‌روبوومه نه‌خوریت. ماوه‌ی 
داشايسى قرکهره‌کان له‌نیوان -3 
1 رۆژ ژدایه تا وك گشتی» بهلام 
اوک غاماندا کا 
پلاستیکی به‌شیوه‌یه‌کی گشتی زیاتر 
له‌یه‌کجار له‌هه‌فته‌به‌ک دا به‌قرکه‌ ری 
کیمیاوی ده‌رش پنریت راسته خوش 
به رویوومه که ره کته وه و ده‌خریته 
بازاره‌وه به‌بی ره‌چاوکردنی ماوه‌ی 
مانه‌وه يان ماوه‌ی دلتیایی قرکه‌ره‌کان 
لەناو به‌روبوومه‌کاندا که رێژەيەكى 
وتو اوه كيبيابيانه د اده 
لەشى مروفه‌وه و کاریگه‌ری خراپی 
ده‌بیت بق ته‌ندروستی له‌ش» لیره‌دا 
نه به‌رهه‌مهینهر و نه‌به‌کاربه‌ریش 
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هۆشيارى و به‌هه‌ند وه‌رگرتنی ئهو 
راستیه‌ی نییه. 
ˆ لهلایه‌کی دیکهوه به‌کارهینانی 
هورمونه‌کانی گه‌شهی رووه ك 
لهبهرهه‌مهینانی داپوش راودا 
به‌دواداچوونی وردی پیئویسته» چونکه 
ثه‌مه ش مه ترسی ته‌ندروستی ترسناکی 
هه‌یه» له‌به‌رئه‌وه خانووی پلاستیکی 
ده‌شیت مه‌ترسی ته‌ندروستی 
لیبکه‌ویتهوه پیویسته ره‌چاوی 
به کاوهتنافنی فرگته ره کیمیته‌گان 
بکریت و له‌ماوه‌ی مانهوه‌ی بەر 
له‌به‌کارهینانی به‌تاگابین 
*ثه‌ندازیاری کشتوکال-باشماخ 
سه‌رچاوه‌کان 

1 موسوعة النباتات المنزلية المصورة 
تألیف ریشار جلير› ترجمة شيرين وأحمد 
الخطیب حقوق الترجمة 1993 . 

2 کیت, ا - الزراعات المحمية البیوت 
البلاستيكية 1991. 

3 نباتات الزينة في تنسیق الحدائق الدکتور 
نزال الديري 1979-1980 ۰ منشورات جا 
حلب. 

4. مقدمة في نباتات الزينة تأألیف روي لارسن 
» قسم علوم البس‌اتین جامعة کارولینا الشمالية 
» ترجمة أ.د عبد الرحمن العریان -5عوض» د. 
عبد العزیز کامل صنوه› 1985. 

6. محاضرة د. إبراهيم بن محمد الهلال» 
آستاذ هندسة بيئة المنشات الزراعیة» كلية 
الزراعة» جامعة الملك سعود» 2010 

7 مقاله علال محمد ق -0://۳61 
ouza.ahlamontada.net/montada‏ 

http://www.alrasheed-group. 8 
net/forums/showthread 


بارى جباوازی ده که‌ن 


لیکولینه‌ویهکی به‌ریتانی 
قزناغیکی زووی مندالییه وه ثاره‌زوی 
هه‌لبذاردنی یاری دیاریکراو دەگەن 
که جیاوازه به‌پیی تووخمه‌که‌یان؛ 
مدا كور حه‌زده‌کهن 

به‌توتومبیل یاری بکه‌ن و کچانیش 
` شووشه تویژه‌ره‌وه‌کان 
له‌زانکوی سیتی لەمە‌يانەیى 
تویژینه‌وه‌یه کییاندا كۆمەلێك یاری 
جیاوازییان له‌دووری يەك مه‌تره‌وه 
له‌بهرده‌م 90 مندالدا دانا که 
ته‌مه‌نییان له‌نیوان 9 بۆ 36 مانگ 
ده‌یوو» بایهخ بنداتی منداله‌کانبیان 
به‌یارییه‌کان تۆمار کرد. 

5 تیبینیان کرد 
مندالانی کور یاری توتزمبیل و تۆپ 
"` بهلام منداله کچه‌کان 
یاری به‌بووکه شووشه دەكەن. 

تویژه‌ره‌وه‌ککان دم رن 
اک تایه ۴ ٩‏ لادانیکی نه‌ستی 
لین دا ناف ا > رد > ۰ 
خویان له‌مندالییهوه خوبه‌خق 
تاره‌زووکردنییان بق جوری 
یارییه‌کان به‌پیی تووخمی منداله‌که 
جیاوازه. 

ساره ئامالى ئۆتۆل که يەكێك 
بوو له‌به‌شدارانی تویژینه‌وه‌که 
له‌مباره‌یهوه رایگه‌یاند: لەم 
توێژینەوهەيه ئاشرا دهرکه وت 
توح تال نات وی که 
له‌هه موویان بچووکتر بوون کارده کاته 
سەر هه‌لبژاردنی جۆر و ره‌نگی ئەو 
یارییانه‌ی هه‌لیانده‌بژیرن 

تیمی تویژینه‌وه‌که ئاماژه‌شیان 
به‌وه‌دا هم تویژینه‌ویه به‌یه که‌ مین 
تویژینه‌وه داده‌نریت که الا 
خوار 18 ماگ بەشدارى تیادا 
ده‌که‌ن. 


جه 
مه عەلى مجەمهد مەعروف* 


چسبه ؟ 


یه نکخوا 


ردنی 5هرمی 


به‌دریژایی میژووی مرۆقایەتى 
ئەم زه‌وییه‌ی نیمه‌ی له‌سهر ده‌ژین 
انها ئالوكتۇرى بەسايدا 
هاتووه له‌باره‌ی که ش وه واوه که 
زانایان توانیویانه هوکاری رقربه‌ی 
به‌هوکاری سروشتی وهك گرکانه‌کان 
لیکبدنه‌وه» يان ئە‌و گورانانه‌ی به‌سه‌ر 
خوردا دیست» به‌لام ەۋ به‌رزبوونه وه 
سه‌رسورهینه‌ره‌ی له‌پله‌ی گه‌رمی 
رووی زه‌ویدا روویداوه له‌دوو سه‌ده‌ی 
رابردوودا واته له‌سه‌ره‌تای شفرشی 
"` وبه‌تایبه‌ تی لم بىت 
الاق دۆاييدا ئاتايسان فيانشداش 
بهرووداوی سروشتی دابنین وه‌ك 
پش چونکه چالاکییه‌کانی مرۆف 
لەم ماوه‌یه‌دا کاریگه‌رییه‌کی گه‌وره‌ی 
هه‌بسوو له‌سهر به‌رزبوونهوه‌ی 
پله‌ی گه‌رمی گوی زه‌وی پیویسته 
ره‌چاوبکریت له‌لایه‌ن زانایانه‌وه که 
راود وهی ياروش 
گەرمى 77831101108 .Global1‏ 

له‌چوارچزوه‌ی لیکژلینهوه 
و په‌ره‌سهندنی کاریگهری ئەم 
دیارده‌یه و زیادبوونی تیگه‌یشتنی 
مروفه‌کان بق پیویستی سنوور 
دانان بق دیارده‌ی په‌نگخواردنی 
گه‌رمی له‌سه‌ر رووی زه‌وی چه‌نده‌ها 
كۆبوونەوە و كۆنفرانسى نێود ەولەتى 
به‌چاودیری نه‌تنهوه به‌کگرتووه‌کان 
گیراوه له‌چه‌ند ولاتیکی ثه‌وروپا و 
ئاسيا و ئه‌فه‌ریقادا بق لێكۆلینەوە 
و سنوردانان بۆ هم دیارده‌یه بق 
پاراستنی ئەم ژینگه‌یه له‌پیس بوون 
و به‌به شداری چه‌ندین زانا و پسپۆرى 
بواری ژینگه. 

په‌نگخواردنی گه‌رمی چییه؟ 

ئەو به‌رزبوونه‌وه له سهرخویه یه 


که له‌پله ی گه‌رمی نزمنرین چینی 
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به‌رگی هوای ده‌وری زه‌وی دا 
رووده‌دات له‌ئه نجامی زیادبوونی گازه 
وشن خانووە هون که 
green house 5‏ له‌سهره‌تای 
شورشی پیشه‌سازییه‌وه تا ئێستا› 
ئةوگازائەی لایو سفنت اوه 
دەردەچن زورب ی له هه لمی تاو و 
گازی‌دوانوکسیدی‌کاربون 002 )وگازی 
میسان14ن)وتکسیدی نیترۆزو 
توزونه وه 3()دروست دەبن› ه‌مانه 
هه‌مووی گازی سروشتین و کاریگه‌ری 
زفریان هه‌یه له‌گه‌رم داهاتنی زه‌ویدا؛ 
چونکه بی هو گازانه پله‌ی گه‌رمی 
تقو توس لوا 10 قت 19 
ەي سیلیزی زیر سفره‌وه ده‌بیت 
و ژیان لەسەر زه‌وی ئەستەم 
دەبێتە به‌لام ئەم گازانه ئەو ئيشكە 
خوارسووره‌ی که زه‌وی له خوره‌وه 
وه‌رید ه گریت دوایی ده‌یداته‌وه هم 
گازانه به‌شيك له‌تيشکه خوارسووره 
دەرچووەكان ھە لدەمژن و له‌به‌رگی 
زەویدا دەپیارێزن له به رگه‌هه‌واکه دا 
به‌مه ش پلهی گه‌رمی زه‌وی له‌تیُکرا 
سروشتییه‌که‌ی خویدا ده‌مینیته‌وه ۲ 
ژیان له سه‌رزه‌وی ئاسايى ده بیت. 
به‌لام لەگەل پیشکه‌وتنی شو‌رشی 
پیشه‌سازی و هو‌کاره‌کانی ماتووچزدا 
توتومبیل» شەمەندەفەر› فرکه» 
که شستییه زه‌به لاصه‌کان» تن و‌ 
لەگەل پشت به‌ستن به‌سووته‌مه‌نی 
دیسر زه‌وی خه‌لوزی به‌ردین» پترول» 
گازی سروشتی که ناسراون به‌وزه‌ی 
پیس وه‌ك سه‌رچاوه‌یه‌کی سه‌ره‌کی 
بۆ وزه و زور به‌کارهینانی گازه 
ژه‌هراوییه کانی کلور و فلۆر و کاربژن 
که‌ناسراوه به 105 له‌پیشه‌سازیدا 
گازه‌کانی خانووه سه‌وزه که به بریکی 


زور به‌رههم دیت به‌بریکی هینده 


زقر» زۆرتر لهو بره‌ی که به‌رگه‌هه‌وا 
پیویستیه‌تی بق پاراستنی پله‌ی 
گه‌رمی ئاسایی رووی زه‌وی به‌مهش 
بوونی بریکی زۆر لهو گازانه زیاد 
له‌پیویسستی به‌رگه‌ههوا ده‌بیت 
به‌هوی به رزبوونه‌وه‌ی پله‌ی گه‌رمی 
رووی زه‌وی به‌مشیوه‌یه‌ی ئێستا و 
بهم خیراییه که ئەمەش سیستمی 
كەش و هه‌وای له‌سهر ئەم هه‌ساره‌یه 
ئالۆز کردووه ئێستاش شوینه‌واره 
خرایه‌کانی که م دیارد ه ترسناکه 
به‌ژینگه‌وه دیاره وهك ثه‌و هه‌موو 
ره‌شهبا به‌هیز و لافاو و هه‌لچوونی 
گرکان وتا دوایی که ئەمانەش 
هه‌موویان پەيوەندييان به‌ژیانی 
تیمه‌وه هه‌یه له‌سهر ئەم هه‌ساره‌یه 
و خۆشمان بەدەستى خومان 
دیارد ه خرایانه‌ی که ئێستا لەسەر 
ته م هه ساره یه به دید ه کریت: 

-به رزبوونهوه‌ی پلهی گه‌رمی 
ئاوی زه‌ریاکانه به‌تایبه‌تی لەم په‌نجا 
سسالهی دوايسىدا که يلنةى رمن 
هه‌زار مەترى ژێر زەرياكان0.06پلەى 
سیلیزی بەرزبۆتەوە› 
ده‌ریا 1 0.3پله‌ی سیلیزی بەرزبۆتەوە 


پسهلام بروانه تشه‌و ره گه‌رمییه 
قارع ®" دون 56ا ف اوه ي 
کاریگه‌رییان بۆ زيند ەوەره تاوییه‌کان 
لەداهاتووداء 

-که‌مبوونهوه‌ی ئەستوورى 
سەھۆلبەندانى جەمسەرى بەستەلەكى 
باكور و باشوور لەم سالانهی 
دواییدا» ئه‌و داتایانهی که مانگه 
ده‌ستکرد ه‌کان توماریان کردووه 
دەریانخستۆوە كه ينه هو لد کاخ 


بەڕێژەی 14/که‌می کردووه لهنێوان 
ساله‌کانی 1998 -1978« بهلام ئەو 
داتایانه‌ی ژیر ده‌ریاییه‌کان تزماریان 
کردووه ولت ئه ستووری چینه‌کانی 
سەھۆل به‌ریژه ی40/ که‌مییان 
کردووه له م 40 ساله‌ی دواییدا که 
ئەمەش مه‌ترسییه‌کانی له‌نیستادا 
ده‌رده که ویت له‌سهر رووی زه‌وی و 
ناوچه‌کانی جیهاندا باق هه‌موو لافاو 
وره‌شهبا وگرفته. 

۱ - تیبینی کراوه که ئهو به‌فر 
و سه‌هوله‌ی دورگهی گرین لاندی 
دایزشیووه لەم سالاته‌ی دواییدا 
له نزماییه کاندا زیاتر له‌به رزاییه‌کان 
تواوەتە‌وە كه ماو ماوهەتهون 
به‌مهش په‌نجا بلیون تەن ئاوى 
زه‌ریاکان له‌هه‌موو سالیکدا زیادی 
کردووه. 

- ئم پێنج سەدساڵه‌ی دوایی 


پله‌ی گه‌رمی گوی زه‌وی زیاتر لەيەك 
پله‌ی سیلیزی به‌رزبوته وه 80./ی ئەم 
بەرزبوێتەو:يە لەسالەكاتى800 ادا 


روویبانداوه و» پبتهلام 50 شش 
لهسساله کانن ۰131900 رووب افاوه 
که ئەمەش ده‌رید هخات شورشی 
پیشه‌سازی چ زیانیکی داوه 
لەژينگەكەمان. 

. لیکولینه وه‌کان دەریانخستوؤە 
که ودرزی تواناوه‌ی چینه سه‌موله کان 
لە‌سالێگدا دریژتره › به‌لام کات و 
وه‌رزی به‌ستنیان له سالیکد| کورتتره 
نه‌مهش مانای وایه که پله‌ی گه‌رمی 
گۆی زه‌وی هه موو سهد هیه ك 12 
ا 
میت با ران کرد که تاباش 
که‌ش‌وهه‌وا و ژینگه‌پاریزی لەسەر 


پیسبوونی ژینگه بکه‌نه‌وه و بریاری 


پیویست له‌باره‌یه وه ید ان ئه‌ویش 
به‌به‌کارهینانی وزه‌ی پاك وزه‌ی 
خۆر و وه‌زی با که‌مبوونه‌وه‌ی پیس 
بوونی هه‌وا که به‌هقی چالاکییه‌کانی 
مروفهوه رووی‌داوه به‌تایبه‌تنی 
به‌رزبوونهوه‌ی ریژه‌ی02)که 
له‌وانه یه رووداویکی نه‌ خوازراو 
رووبدات و پلهی گه‌رمی گۆی 
زه‌وی0.5 آپله‌ی سیلیزی له تیکراکه‌ی 
ئێستای به‌رزتربیتهوه لەكۆتايى 
ئەم سەدەيەدا ئەمەش مانای 
له د هستدانی روربه ی سه‌رچاوه‌کانی 
ئاوی پاك و به‌رزبوونه‌وه‌ی ئاستى 
تاوی ده‌ریا و زه‌ریاکانه به‌هوی 
توانه‌وه‌ی شهخته سههوله‌کانی 
ناوچه جه‌مسه‌رییه‌کانه‌وه که ئەمەش 
ده‌بیته‌هوی به‌رزبوونه‌وه‌ی ئاستى 
ئاوی ده‌ریاو زه‌ریاکان بق به‌رزی ده 
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نوقوم بوونی ده‌وله‌تانی که‌نار 
ده‌ری ]| و زه‌ریاکانی لید ه که ویته وه و 
بەپيى راپۆرتە نێودەوڵەتییەكان لەم 
اتی فواندا ولاش خي و ولاته 
يەكگرتووەكانى ئەمريكا ده‌وریکی 
بالایان هه‌بووه له‌پیسبوونی 
ژینگه‌ی جیهاندا ئێستا سه‌رچاوه 
پاکه‌کانی وزه وه‌ك وزه‌ی خۆر و 
وزه‌ی با لە‌هەندێك ولاتدا سوودیان 
لیوه رده گیریت» بهلام ریژه‌ی 
به‌کارهیینانیان 12 تا 13 تپه‌رناکات 
له کوی هو وزه‌یه‌ ی که له جیهاند! 
به‌کاردیت. 
ئێستا زاناکان له‌وباوه‌ره‌دان که 
پیویسته کاری جدی بکریت تا ئاو و 
هه‌وای شاره‌کان که چری دانیشتووان 
ادا زره باتک ره وم وکا 
ژه‌هراوییهکان به کارهینانیان که‌متر 
بکریتهوه و فلتهری تایبه‌ ی بق 
کارگه و ئەكسۆزى ئۆتۆمبێلەكان 
دابنریت و اوی پاکژی خواردنه‌وه 
بۆ دانیشتووانی سەر زه‌وی دابین 
بکریت و گرنگی به‌چاندضی دارو 
دره‌ خت و سهوز کردنی شاره‌کان 
بدرێت و تا کاریگه‌ری پیس بوونی 
هه‌وا و پاراستنی ژینگه و چینی 
ئۆزۆن گرنگی پێبدرێت. 
هو گازه مه‌ترسیدارانه‌ی که 
په‌نگخواردنی گه‌رمی زیادده‌که‌ن و 
مه‌ترسییه‌کی زوریان بۆ ژینگه هه‌یه 
به‌هقی توانای هه‌لمژینیان بۆ تیشکه 
خوار سووره‌کانی خۆر ثه‌مانه‌ی 
خواره‌وهن: 
یه‌که‌م» گازی002: دروست 
ده‌بیت له‌سوتاندنی نه‌وت و ۹ 
به‌ردین و له‌کرداری هه‌ناسهدانی 
مروفهوه و گازه مه‌ترسیداره» 


چونکه توانای هه‌لمژینی بق تیشکی 
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خوار سووری خور55/. 

دووهم» دووانقکسیدی نتریك: 
دروست ده‌بیت به‌هوی په‌ینی 
کیمیایسی و به‌هیزکهری ره‌ویبه4 
کش توکالییه‌کانه‌وه و به‌هوی 
کارگه‌کانی به‌رهه‌مهینانی نايلۆن و 
پلاستيك ئه‌میش توانای هه‌لمژینی 
بوتیش کی خوارس ووری‌خور ۰/6 
که له کانه کانی خه‌لوزه‌وه به رهه م 
دیت که گازی سروشتی لټوه 
ده ستد ه که‌ویت و له سونانی 
پاشماوه کانیشهوه دروست ده‌بیت 
ثه‌میش توانای هه‌لمژینی بۆ تیشکی 
خوارسووری خور5 ۰/1 

چواره‌م» کلور و فلور و کاربون: 
توانای هه‌لمژینی 24/بق تیشکی 
خوار سوور. 

ئەم گازانهش ده‌بنه‌هفوی 
په‌نگخواردنی پلهی گه‌رمی و پله‌ی 
گه‌رمی سس رره‌وی بەرز ده‌که نه وه 
و ژیانی سەر ئەم هه‌ساره‌یه‌مان 
دەخەنە مه‌ترسییوه 
هه‌م وو مرۆقێك پیویسته ئەركى 
خی سهباره‌ت به‌ژینگه‌ کی 


بزانیت تا ده‌توانیت لای خویه‌وه 
به‌کارهینه‌رانی هو پیسکهرانه 
كەم بکاته‌وه و چاندنی رووه‌کیك 
يان گولێك يا ھەر سىفوزامەگى 
دیکه خزمه‌تیکی گه‌وره‌یسه بهم 
ژینگه‌یه و برینهوه‌ی دره‌ختيك و 
به‌کارهیٍنانی مێرووكوژەكان و بق 
بنبرکردنی نه‌خوشییه‌کان زیانیکی 
گه‌وره‌یه به‌ژینگه‌ی ماله‌کهت و 
شارەكەت سوتانى دارستان و تایه 
لاستیکییه‌کان و ئەمانەش ژینگه 
پیس ده‌کهن و خه‌تایه‌کی گەورەیە 
به‌رامبه‌ر ئهو شوینه‌ی تیایدا ده‌ژین. 


*شاره‌زاله بواری‌فیزیا دا 


فه‌يسبووكت 

هێرش کرایه‌سه‌ری 
به‌کارهینه‌رانی پیگه‌ی فه‌یسبووك 
له‌هه‌موو جیهاندا رووبهرووی 
هه‌نديك بوونه‌وه لەلايەن E‏ 
ئینته‌رنیته‌وه که هه‌ولیاندا زانیارییه 
تایبه‌ته‌کان و ته‌وانه‌ی په‌یوه‌ندییان 
به‌حیسابی بانکه‌وه هه‌یه ده‌ستیان 
به سه ردابگرن. 
به‌کارهینهرانی فهیسبووك که 
ژماره‌یان چوار ملیژن كەس ده‌بیّت 
نامه‌ی تئه‌لکترونییان پیگه‌یشتووه 
ك ° کیا کیہ 
و که تیایدا هاتووه وشه‌ی نهینیان 
تایبه‌ت به‌پیگه‌که بگورن» هاوکات 
داوایان لێكراوه كليك له‌سهر نهو 
نامه‌یه‌ی دیکه‌ش بکه‌ن که تیایدا 
زانیاری پیویستییان پیده‌دات بق 
سه‌رله‌نوی چوونه ناو پیگه‌که. 
کژمپانیای ماکفی بق 
به‌رهه‌مهینانی پروگرامهکانی 
بنبرکردنی قایروسه ثه‌لکترژنییه‌کان 
تاشکرای کرد؛ ھەر به‌کردنه‌وه‌ی هو 
نامه‌یه راسته‌وخق چه‌ند پرۆگرامێك 
لا رک ار 
و وشه‌ی نهینی هو به‌کارهینه‌ره 
له‌سه‌ر کومپیوته‌ره‌که ده‌دزیت. 
هه‌روه‌ها ئاماژەشى بهوه‌دا 
به‌کارهینه‌رانی پیگه‌ی فه‌یسبووك 
زۆرجار له‌ریی نامه‌ی وه‌رسکه‌ره‌وه 
کراون به‌ئامانج لەلايەن چه‌ته‌کانی 
کوم پیوتهره‌وه و ئەمجارەش 
کومپانیای ماکفی ز[ماره‌ی هو 
نامانه‌ی که‌نیرراون بۆ ئه‌وروپا و 
ولاته یه کگرتووه‌کانی ئەمەريكا 
و ئاسيا به‌ده‌یه‌ها ملیون نامه 
مه‌زه‌ند ه ده‌کات. 
دیف مارکوس به‌ریوه‌به‌ری 
تویژین»وه و په‌یوه‌ندییه‌کان 
له‌ماکفی پیشبینی ده‌کات چهته‌کان 
بتوانن له‌زیان پیگه‌یاندنی ملیونه‌ها 
به‌کارهینه‌ر سه‌رکه‌وتن بەدەست 


تەندازەی 
جینه‌خان 
یوسف نه‌ها 


ثه‌ندازه‌ی جینه‌کان به‌کیکه لهو 
بوارانه ی که له ئه مرودا گرنگییه کی زوری 
پید ه دریت» زۆرشت له کزندا لهوانه‌یه 
خە‌تال بووبێت بەلای مزۆقەكاتۈە 
يان له‌وانه‌یه به‌خه‌یالیش یاندا 
نه‌هاتبیت» ئێستا به‌هی پیشکه‌وتنی 
زانست وته کنولوژی وه ده‌توانریت 
بهینریته دی» يه كيك له‌وبوارانه‌ش که 
له ثه‌مرودا گرنگییه‌کی زۆری پیّد هدریت 
که‌ندازه‌ی جینهکان-۰۵ به‌هوی هو 
کرداره گرنگانه‌ی که له‌رێى ثه‌ندازه‌ی 
جینهکان ئەنجام ا زورجار 
به شق‌رشیکی بایولوژی ناوده‌بریت. 
ئەم زانسته‌ش له‌وه‌وه سه‌رچاوه‌ی 
گرتووه که زقربه‌ی زیضده‌وه‌ران 
زانیارییه بزماوه‌ییه‌کانیان که 
تاو خانەدا هه کاود يەك نگ 
يان به‌مانایه‌کی دی زانیارییه 
بۆماوەييەكانى زوربه‌ی زینده‌وه‌ران 
له سه‌ر۸(آهه لگیراوه» ۸( یش که 
له‌دوو شریتی پیچ خواردوو پیکها تووه‌و 
هو زانیارییانه‌ی که‌پیویسته بق گه‌شه 
کردن و فرمانه‌کانی زینده‌وه‌ران 
تییدا به شسیوه‌ی تفتی نایترژجینی 
هه‌لگبراوه؛ تفته نایترژجینیه کانیش 
بریتین له‌چوار تفت ئْه‌دینین» سایمین» 
سایتوسین‌و گوانین که کورت 
کراوه‌کانیان ئەم تفتانهش به‌به‌ندی 
هایدرژجینضی پیکه‌وه‌به‌ستراون و 
به‌ریزیوونیان شریتی N4۸‏ (پيك 
دوقن زانیارییه‌کانینش به‌هوی 
MRNA-ەوە‏ که له‌به یکی ۲۸( 


كۆپى ده‌کریت ده‌گوازریته‌وه بق 
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رايبۆسۆم و لهویدا به‌گویره‌ی 
هم رانیاریانه ریز بوونی تفته 
نایترقجینیه‌کان ترشه به‌مینیه‌کان 
ریزده‌کرین» ترشه ئّه‌مینیه‌کانیش 
تاره تیان بیست ترشه و یه‌که ی 
پیکهاتنی پرژتینه کانن» چونیه‌ تی 
ریزبوونی ئهم ترشانه جۆر و فرمانی 
پرژتینه‌کان دیاری ده‌که‌ن»که زوربه ی 
اكاش كار له کنی: ودرا 
به‌هوی پرۆتینەکانەوە جیبه‌جی 
ده‌کرت لهرنی ثه‌نزایمه کان و هه ندیك 
گان که پیکهاته‌که‌یان 


چۆنیيەتى ریزبوونی تفته 
تیان لەسەر 10¥ 
گرنگییه کی زوری هه‌یه» چونکه 
جیاوازی ریزبوونی نه م تفتانه بۆتەهۆى 
جیاواز بوونی شیوه و پیکهاته‌ی 
زيند ه‌وه‌ران» چونکه هه‌رسی دانه لهم 
چوار تفته نایتروجینیه وەك کوديك 
دیاری کراوه بق دروست کردنی ترشیکی 
نه‌مینی لەلايەن رایبوسومه‌وه؛ 
هەندێك لەترشه ثه‌مینیسه‌کان زياد 
له‌کوديك هه‌یه بق دروست بوونیان؛ 
ئێستاش ئەگەر 2(۸آبکه‌ین به‌چه‌ند 
پارچه‌یه که وه به‌مه‌رجيك هه ریه كيك 
لهو پارچانه به‌رپرسبیت له دروست 
کرنی پرژتینی لك واته ریزبونی 
تفش ناينۋجیتيهكان لەسەر هو 
پارچه‌یه كؤدێك بیت بق دروستکردنی 
پروتینیکی دیاری کراو هوا بهو 
پارچه‌یه ده‌ووتریت جين (بۆهێل)› 
که‌واته جين هو پارچه‌یه‌ی1((۸- 
یه که هه‌لگری زانیاریه‌کانه 
بودروست کردنی پرژتینیکی دیاری 
کراو»1(۸-یش -- جين 
پیکهاتووه به‌هه‌موویانه‌وه فرمانه‌کانی 


زیند دوه‌ره که جی به‌جی ده‌که‌ن. 
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ثه‌ندازه‌ی جینهکان زیاتر بایه‌خ 
ده‌دات به‌جوری جینه‌کان و جیاوازیان 
له‌زیند هوه‌راندا» چونکه بوونی 
سیفاتیکی تایبه‌ت له‌زینده‌وه‌ریکدا 
ده‌گه‌ریتهوه بق بوونی جينيك يان 
°" " "" ` 
هه‌ندیك رووەك بۆنێكى تایبه‌تی 
هه‌یه که له‌رووه که کانی دیکه‌دا نییه › 
تمه زگ کی نان ` "0 
تایبه‌ت که پروتينلك دروست ده‌کات 
به‌رپرسبیت له‌بزنی رووه که که . 

ا ده‌توانین پرسپارلك 
له‌خومان بکه‌ین: ئایا ده‌توانین ئهو 
جینه‌ی به‌رپرسه له‌دروستکردنی 
بونیکی تايبەت له‌رووه‌کیک دا 
بیگوازینه‌وه بق ناو رووه‌کیکی دیکه‌و 
هه‌مان بۆن ار رو نوییه که‌دا 
دروست بکات؟ ثه‌ندازه‌ی جینه‌کان 
زیاتر بایه‌خ ده‌دات به‌وهلامی ئەم جوره 
پرسیارانه‌و کارده‌کات له‌سه‌ری» واته 
ئەندازه‌ی جینه‌کان گواستنه‌وه‌ی 
جینهکان لهزینده‌وه‌ریک »وه 
بق زینده‌وه‌ریکی دیکه ئه‌نجام 
ده‌دات بۆ دهرکه‌وتنی سیفه‌تیکی 
نوی له‌زینده‌وه‌ره نوئیه‌کهدا؛ 
هه‌نگاوه‌کانی گواستنه‌وه‌ی جينيك 
له‌زیند هوه‌ریکه‌وه بق زيند ه‌وه‌ریکی 
دیکه به‌ته‌کنیکی تایبه‌تی ده‌کریت و 
به‌شیوه‌یه‌کی گشتی لەم هه‌نگاوانه‌دا 
خوی ده‌بینیته‌وه : 

1 ثه‌و جینه‌ی که زانیاری له‌سه‌ره 
بق دروستکردنی پروتینیکی دیاریکراو 
وەردەگیرێت TT‏ که 
ئەمەش به‌به‌کارهینانی ۳1 -هوه 
ەچى ەكات 

2 گواستنه‌وه‌ی جینه‌که بۆناو 
گە رويك گە گان 


ئهو ھۆكارانەن که به‌کار ده‌هینرین 


بق گواستنه‌وه‌ی جینه‌کان بق خانه 
خوێيەك)› بەشێوەيەكى گشستی 
قايرۆس و پلازمید بە‌كاردەھێنرێت وەك 
گویزه‌ره‌وه۰ ۸ (1 گوێزەرەوەكەش 
به‌هقی ئەنزايمى تایبه‌تیه‌وه ده‌بریت 
لەنارچەیەكى دای کرزها تاش ام 
له‌ناوچه براوه‌که‌دا ئە‌و جین-هی که 
له‌هه‌نگاوی دون وه‌رمان گرت بوی 
زياد ده کریت و پاشان به‌هوی ئەنزايمى 
تایبه‌تیه‌وه پیکه‌وه‌یان ده‌به ستینه‌وه» 
ئێستاش ئهو پلازمید هی که جینه‌که‌ی 
بق زیاد کراوه پیی ده‌وتریت پلازمیدی 
تێكەڵكراو. 

3 پلازمیده تیکه‌لکراوه‌ک ه 
(پلازمید+ جینه گواستراوه‌که) 
دەناسێنرێت به‌خانه‌ی به‌کتریایهك 
به‌هوزی کرداری گواستنه‌وه -۲418) 
1 ئەم کرداره‌ش جیبه‌جی 
ده‌کریت به‌دانانی خانه‌یه‌کی چالاکی 
بەكتريا له‌ناو شلەیەكى ساردو و 
روونی -08012دا › ئەم شلەيەش 
توانای وه‌رگرتضی به‌کتریاکه بق 
پلازميدە تکه لکراوه که زیاد ده کات 
يان به‌واتایه‌کی دی ده‌بیته‌هوی ئاسان 
کردنی چوونه ناوه‌وه‌ی 1[۸([- 
ی نامۆ بو ناو به‌کترياکه»پاشان 
به‌گورانیکی کاتی و له‌ناکاوی پله‌ی 
کون تاو اسف اکتا 
خانەکەوە. 

4. پاشان ناوه‌ندێکی گونجاو 
بۆ خانه‌که دابىن دەکەین بۆ ئەوەیى 
به‌ شیوه‌یه‌کی ئاسايى دەست 
بەدابەشبوون بكات› ئێستاش 
خانه‌یه‌کی نوێمان ده‌ست که‌تووه که 
هه‌لگری سیفه‌تیکی نوێیە. 

به‌به‌کارهینانی هو هه‌نگاوانه‌ی 
سه‌ره‌وه نه‌ندازه‌ی جینه‌کان چه‌ندین 
کاری گرنگی ئه‌نجامداوه به‌تایبه‌تی 


لەبوارى پزیش کی و کشتوکالیدا» که 
لیره‌دا هه‌نديك له‌وانه دەخەينەروو: 

|  * '¿¡ 

يەكێك له‌و کاره سهرکه‌تووانه‌ی 
که ثئه‌نجام دراوه دروست کردنی 
ثه نسولینی مروف-ه»نه نسولینیش 
هورمونیکی پروتینه‌و که‌می بره‌که‌ی 
له‌له شدا ده‌بیته‌هوی تووشبوون 
بەنەخۆشى شکره» ئهو جینه‌ی 
مرۆف که به‌رپرسه له‌دروست کردنی 
ثه نسولین گواستراوه‌ته‌وه بۆناو 
به‌کتری او ئێستا به‌کترياکه توانای 
دروست کردنی ئەنسۆلینى مروفی 
ھەيە› ئەم ئەنسۆلين-ەش به‌ته کنیکی 
تایبه‌تی وهرده‌گیرنست لهبه‌کتریاکه 
و ئهو که‌سانه‌ی شهکره‌یان هه‌یه 
ده‌توانن به کاریبهینن: 

2 به‌کارهینانی رووه‌ك وەك 
6 

یەكێكى دیکه لهو بوارانه‌ی 
ئەندازەى جینه‌کان کاری تیدا ده‌کات 
دروست کردنی قاكسين-ه له‌ناو 
رووه‌کدا به‌تایبه‌تی میوه‌هات » واته که و 
رووه‌که‌ی که ده‌یخزیت وایلیّده کرت 
متام کاتدا وەك قاکسین کاریکات» 
لەم دواییانهدا زاناكان بیریان 
کردووه‌ته‌وه له‌به‌رهه‌م هینانی رووه‌ك 
که توانای دروست کردنی قاکسینی 
هه‌بیت بق چه‌ندین نەخۆشى ترسناك› 


لەم بواره‌ش دا چه‌ندین تاقیکردنه‌وه 


کراوه و سهرکه‌وتووبوون لەبەرھەم 
هینانی جوریکسی نولی موز و تهماته 
که توانای دروست کردنی قاکسین - 
يان هه‌یه دژی نه‌خوشی 8 hepatitis‏ 
و 711115 Norwalk‏ و 0001612 

3. زیادکردنی توانای به‌رگه گرتنی 
رووه‌ك بق ناوچه وشك و سویره‌کان 

زفربه‌ی ناوچه وشك و سویره‌کان 
لەرووى به‌روبومی کشتوکالیه‌وه به‌بی 
كەلك دادەنرێت »ئەمەش هویه‌که‌ی 
دەگەرێتەوە بوشهوه‌ی که زربه‌ی 
Eis‏ توانای گه‌شضه‌کردنیان 
به لهو ناوچانەدا› بەهۆى وشکی 
يان سویری خاکەکەیانەوە› هه‌نديك 
له‌رووه‌کی ناوچه وشکه‌کان جوره 
پرۆتينێك دروست د‌که‌ن که هوگری 
e‏ ئەم پرۆتينەش هه‌لمی تاو 
ده‌مژیت و بری ئاوی پیویست بق 
رووه‌که‌که4 دایسین ده‌کات» ته‌ماته 
یه کلکه لهو رووه‌کانه‌ی زور هه ستیاره 
کی موی وت ا 
به‌ثه‌ندازه‌ی جینه‌کان ته‌ماته به‌رهه‌م 
هینراوه که توانای گه‌شه‌کردنی هه‌یه 
لەناوچە سولزی. وشكەكاندا. 

4. زیادکردنی توانای بهرگه‌گرتنی 
رووه‌ك بق قاقات 
يەكێك لو کنشانه‌ی که 
رووبه‌رووی رووه‌که کش توکالیه‌کان 
ود نیش دانه‌ویله بوونی 


گژوگیای زیان به‌ خش و میرووه‌کانه» 


بەتابيەتى مێرەوەكان؛ جونکه سالانه 


نزیکه‌ی 3۱1 يەك به‌ش له‌سی به‌شی 
خوراکی مرۆف له‌لایه‌ن میرووه‌کانه‌وه 
به کاردیت» بق چاره‌سهر کردنی ئه‌م 
پشهیه ده‌رمانی میرووکوز -1 
6 به‌کار ده‌هینریت» یلام 
ده‌رکه‌وتووه که ئەم ماددانه کاریگه‌ری 
خراپیان هه یه له سه رته ندروستی مرۆف 
و هه‌روه‌ها هوکاریکی سه‌ره‌کیشن بق 
پیسبوونی ژینگه» بویه بق چاره‌سه‌ر 
کردنی نهم کیش یه نه‌ن دازه‌ی 
جینهکان رووه‌ك به‌رههم ده‌هینیت 
که پیویستی به‌میرووکوز نه‌بیت بق 
له‌ناوبردنی میرووه زیانبه‌خشه‌کان 
به‌لکو خوی به‌رگری هه‌بیّت به‌رامبه‌ر 
هو میرووانه» ئەمەش به گواستنه‌وه‌ی 
جينيك ده‌بیت بوناو نه‌و رووه‌که که 
بخ دوست یکات ک ده ناه 
ی که له‌سهری دەژى› 
به‌تاقیکردن وه سهرکه‌وتوو بوون 
له‌گواستنه‌وه ی جينيك له‌به‌کتریاوه 
بۆ ناو رووه‌کی گه‌نمه‌شامی» ئێستا 
ره گه‌نمه شامیه‌ کیان به‌ رهم 
هیناوه ئهو جینه‌ی تیدایه که دروست 
کردنی پرۆتینێك به‌ناوی 13 ئه‌نجام 
دەدات› وک گه‌نمه شامیه که 


ر »ماه > 


بخضوات به‌هوی پروتینه که وه 81 
كۆئەندامى هه‌رسی تيك ده‌شکلیت و 
له‌ناو دەچێت› ته‌وه‌ی شایانی باسه 
ئەم پروتینه تەنيا زیانی بۆ میرووه‌که 
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هەیە و هیچ زیانیکی بۆ مرۆف نییه. 

5. ه‌ندازه‌ی جینه‌کان و گه‌رم 
بوونی زه‌وی 

له‌تویژینه وه یه کی 
که ل‌ویلایه‌تنه به‌کگرتووه‌کانی 
ئه‌مری_کا ئەنجام ۋە ری 
دوزرای وه که كۇتنۆۋلىسى ھەلمژينى 
گازی دووانۆكسيدى کاربزن و بړی 
تاوی بەھەلم بوو ده‌کات لهرووه کداه 
گەرم بوونی گۆی زه‌وی يەکێکه لهو 
کێشه گه‌ورانه‌ی که رووبه‌رووی گۆى 
زه‌وی ده‌بیته‌وه که به‌کيك له‌هو‌کاره 


زانستیدا 


سهره‌کییه‌کانی ئەم کیشهیه‌ ش 
بریتییه لهزوربوونی بری گازی 
ورات گنوی کا رون له رانافام 
جینه دۆزراوەيەش کونترولی کردنه‌وه 
و داخستنی ئهو کونه بچوکانه ده‌کات 
که له‌سهر گ هلادا هه‌یه و پییان 
ده‌وتریت ده‌میله‌کان ٩10171212‏ که 
له‌ریی ئەم کونانه‌وه دووانوکسیدی 
کار گنس ناو ههوا ده‌مژریت» که 
ئەمەش یارمه‌تیمان ده‌دات له‌به‌رهه م 
هیینانی رووه كيك که توانای هه لمژینی 
گازی دووانوکسیدی کاربونی زۆر زیاتر 
بیت له‌رووه‌کیکی ئاسايى› بەمەش 
بری دووانۆکسیدی کكاربۆنى ناوهه‌وا 
كەم وا کا که ھۇكانى سرد کی 
گه‌رم بوونی زه‌وییه. 

6. ه‌ن_دازه‌ی جینه‌کان و پیس 
بوونی خاك 

پیس بوونی خاك به‌کیکی دیکه‌یه 
لهو کیشانه‌ی که به‌شیوه‌یه‌کی 
به‌رچاو رووی له‌زیاد بوون کردووه؛ 
که ادق هوکار هه‌یه بق پیس 
بوونی خاك› ئە‌وە‌ی له‌هه‌موویان زیاتر 
جیگه‌ی باسکردنه هه‌نديك مادده‌ی 
کیمیاویه وەك ده‌رمانی سه‌وزی 


بر و میرووکوژه‌کان و هه‌روه‌ها 


سوته‌مه‌نیه‌کان» هه‌رکاتيك خاکيك 
بهم ماددانه پیس بوو ئه‌وا به‌ئاسانی 
پاك نابێتەوە› به‌تایبه‌تی ده‌رمانی 
میرووکوژ و سهوزی بر که ثه‌مانه 
بوماوه‌یه‌کی زۆر له خاکدا ده‌میننه وه‌و 
هەندێکیان نزیکه‌ی بیست سال 
له خاکدا ده‌میننه‌وه» که بوونی ئه‌مانه 
زیانیکی زۆر به ته‌ندروستی مرف 
ده‌گه‌یه نیت » ئێستا جینه‌کانی به کتریا 
ده‌ستکاری کراوه به شیوه‌یه‌ك تایبه‌ت 
بیت ای راز ین ئەم ماددانه 
له‌ماوه‌یه‌کی که‌مدا» بویه ئێستا لەزۆر 
شوێندا که جوتیاره‌کان ثه‌م ده‌رمانانه 
ده‌کرن له‌گه‌لیشیدا به‌کتریای تایبه‌ت 
yT‏ ئهو مادده‌یه ده‌کرن 
و پاش ماوه‌یهك لبه‌کارهینان_ی 
مادده‌که له‌کئلگه‌که‌دا به‌کترياکه لهو 
تاوجه‌دا بلاق ده که‌نه‌ووه بۆ که‌وه‌ی 
مادده‌که شى بکاته‌وه و شوینه‌واری 
لێ به‌جی نه‌مینیت. 

7 برنجی تالتونی 

که‌می فیتامین ۸ له خوراکدا 
یه کیکه له‌هوکاره سه‌ره کیه کانی کویری 
مندالان لهولاته پیش که‌وتووه کاندا» 
سالانه چه‌ند ه‌ها متدال تووشی کویری 
دەبن بەم هویهوه» جا له‌به‌رنه‌وه‌ی 
برنج یەكێكە لهو خواردنانه‌ی که 
بەريژەيەكى سهره‌کی به‌کاردیت 
له خوراکدا» که ده‌بلته هقی زیادکردنی 
به‌رههم هینان و کوبونهوه‌ی 8 
6 که ئەمەش ده‌گوریت بق 
فیتامين^› ده‌نکه‌کانی برنجی ئالتونى 
به‌ته‌واوی ره‌نگی ثالتونیان هەیە› 
که ره ق § "© 
بت کاززنیته لو رتچ دا 

کارکردن لەسەر جینهکان لەم 
سالانه‌ی دواییدا به‌شیوه‌یه‌کی به‌رچاو 


رووی له‌زیادبوون کردووه به‌تایبه‌تی 


له رووه کدا» که مه‌به‌ستی سهره‌کی 
زیادکردنی جورو بری به‌روبوومی 
خسوراك: ی پیضه‌مسازییه» له جبهاندا 
ئەم بواره به‌جوريك رووی له‌زیادبوون 
کردووه که له‌سالی 2006 دا نزیکه‌ی 
9 ی نهو پاقله‌یه‌ی که له‌بازاره‌کانی 
ته‌مه‌ریکادا هه‌یووه جینه‌کانی 
خسار زارد فار نها تسا 
5ا نزیکهیى52/ی یز که کی 
ولاتە خف گانی دەسىتگارى رارت 
يەك سال دواترو لەسالى2006دا بر 
به‌ره هم هینانی ئەم لۆكەيە لههه‌مان 
ولاتدا گه‌یشتووهته 83لوکه‌ی ثه‌و 
ولاته. 

لەکاتێکدا ئەندازه‌ی جینه‌کان 
دەتوانێت چارەسەرى زۆر 
لەکێشەکانمان بۆ بکات و سیفه‌تێکی 
نوی و جوریکی چاک‌تر له‌زیند ور 
بەرھەم بهینیت» بهلام لەگەل ئەمەشدا 
وەك ھەر زانستیکی دیکه لایه‌نی 
خراپی هه‌یه» له‌به‌رئه‌وه‌ی ئه‌ندازه‌ی 
جینهکان زیاتر کاره‌کانی له‌سهر 
به‌کتریاو قایروس ده‌کریت ئەگەر بێت 
لكا انراتا قال تەد 
باد لان بان لاا ى 
قايرۆسەکە يان بەكترياكەدا روو بدات 
و زینده‌وه‌ریکی واته فیرش يان 
به‌کتریایه‌کی کوشنده دروست ببێت› 
جا له‌وان‌یه به‌زووی بلاو ببێتەوە 
چه‌نده‌ها كەس تووشبکات و كۆنترۆل 
کردنی کاریکی گران بێت و ببیْته‌هزی 
مردنی سه‌دان و هه‌زاران که‌س: 

گریمان له‌تاقیکردنه‌وه‌کان دا 
سه‌رکه‌وتوو بووین و هه‌له رووینه‌دا و 
زینده‌وه‌ره‌که بهو شیوه‌ی ده‌مانه وت 
به‌رهه‌ممان هینا» هم زینده‌وه‌ره 
نوییه که نامویه به‌سروشت ئايا 


بیزیانه ؟ 


ل وت © تیه 
په‌یوه‌ندیه‌کی ته‌واو ثالوز هه‌یه له نیوان 
ڈاککاتی ® تەی 
خۆراكياندا› ئايا بەرھەم هینانی 
زینده‌وه‌ریکی نامق بهم زنجیرەیە 
کاریگهری خراپى نابیت له‌سهر 
سروشت؟ هه‌ندیك له‌زاناکان باوه‌ریان 
وایه زیاد کردنی هک 
جين ده‌ستکاری کراو بق سروشت 
کاریگه‌ریه کی خراپی هه‌یه لەسەر 
زنجبره‌ی خوراك و ئەم کاریگه‌ریه ش 
مرج نییه نیستا ده‌ربکه‌ویت 
له‌وانه‌یبه له‌داهاتوودا ده‌ریکه‌ویت. 
لایه‌نی خرایی ئە‌ندازه‌ی جینه‌کان 
زیاتر له‌سهر رووه‌ك ده‌رد ه‌که‌ویت 
بق نموونه كه رووه‌کیکی جین 
ده‌ستکاری کراو تا کته سروشتهوه 
که جینیکی تیدایه کوشنده‌یه بق 
جوره مێروویەك› ئەگەر هم رووه که 
له‌ههر شوینیکدا بلاوببیته‌وه ئه‌وا 
ده‌بیته‌هوی له‌ناوبردنی ئه‌و جوره 
میروو» ایا له‌ناوبردنی ئهم میرووه 
به‌یه‌کجاری کاریگهری خراپسی 
نابیت؟ بەڵێ له‌وانەيه زیانیکی زقر 
بهو ناوچه‌یه بگه‌یه‌نیت» چونکه 
زوربه‌ی میرووه‌کان وەك كۆنترۆلێكى 
بايۆلۆژى به‌کارده‌هینریت بق کونترول 
کردنی چه‌ندین میروو و يان رووهك 
يان هه‌رزیند ه‌وه‌ریکی دی» ئەگەر ئەم 
میرووه لهو ناچه‌یهدا نه‌مینیت ئه‌وا 
ده‌بیته‌هوی تیکچوونی باری‌هاوسه‌نگی 
و هەندێك زینده‌وه‌ری دی زال دەبێت 
لهو ناوچه‌یه‌دا که له‌وانه‌یه زیانیان 
زور لەمێرووەکە زیاتر بێت و کونترول 
کردنیشیان گرانتر بیت. يان له‌وانه‌یه 
زيند ه‌وه‌ریکی دیکه له‌سه‌ر ئەم میرووه 
بژی بۆنموونە بالندەيەك› ئەگەر ئەم 
مێرووە له‌تاق بجیت ئەوا بالنده که‌ش 
له‌ناو دەچێت› که‌واته هاوسه‌نگی 


سو کک ك دة کیان 


هاوسه‌نگی سروشتی ناوچەكەشى تێك 
لدا وود که که بهرۆبۈمىگى جاڭاق 
بن زیانی بەرھەم هینا» ئه‌وا لیره‌دا 
پرسیاریکی دیکه دیته پیشهوه 
ئەویش ئەوەیيە: ئەگەر ئەم رووه که 
که جیئەكاتى «ەسڵگاريكواوە لەگەل 
رووه‌کیکی دیکه‌دا که جینه‌کانی 
ده‌ستکاری نه‌کرابیت په‌رینی تێكەل 
رووبدات: ثایا گره‌نتی ههیه بونه‌وه‌ی 
که‌به رووبومه که بی‌کوشند هیان ژه‌هراوی 
نەبێت؟ ئەگەر كوشندە بوو ئه‌وا ئەو 
تووه‌ی که له‌ثه م به‌ره کوشندەیە‌وە 
پەيدا دەبێت› بلاو ببێتەوە ثه‌وکاته 
ئەم تووه گەشەدەكات و رووه‌کیکی 
دیکهی نوی بەرھەم ده‌هینیت 
که له‌شوهو پاتتا ل‌رووه که 
بنچینه‌که ده‌چیت و کا اکى 
بلاوبوونه‌وه‌شی تاسان نییه و وای 
لیدیت نازانریت کامه‌یان بق خواردن 
شیاوه‌و کامه‌یان ژه‌هراویه که‌یه؛ 
ناتوانرێت بگه‌رینریته‌وه و له‌ناوییریت 
به‌ئاسانی که ئەمەش کاره‌ساته..! 

یه کیکی دیکه له‌مه‌ ترسیه‌کانی ئەم 
زانسته دروستکردنی بۆمبى بایولزژیه 
که به‌کارهینانی چه‌نده‌ها مرۆف له‌ناو 
ده‌بات له‌کاتیکی که‌مدا. ثه‌وه‌ی زیاتر 
جیگای مه‌ترسیه به‌هوی پیشکه‌وتنی 
ته‌کنولوژیاوه ئاس‌انکاریه‌کی زۆر بۆ 
ئەم بواره کراوه‌و تامیره‌کان زقر 
به‌تاسانی د ەست ده که‌ون» ثه مه ش رۆژ 
بەر زیاتر دەبێت و مه‌ترسیه‌ک‌ش 
ارات که دوست گەۈكنى انات 
له‌وانه یه که‌سانيك که ھەستى 
به‌رپرسیاریه‌تیان نییه به‌کاری بهینن 
و نا به‌رپرسانه هه‌ستن به‌ده‌ستکاری 
کروی ت اتی زینده‌وه‌ران 
بەتايبەتى قايرۆس و بەكتريا پاشان 
ئەم قایروسه کوشنده‌یه تن بکه‌نه‌وه 
و له‌وانه‌یه چه‌نده‌ها كەس بمرن 


به‌هویه وه ۰ 
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بۆيە پیویسته ئه‌و که‌سانه‌ی 
که لەم بواره‌دا کارده‌کهن ده‌بیت 
زور به‌وریایی و به‌گیانیکی مرۆف 
ا الال تما 
ەن ۆ بەتەواي بي له تجامه کای 


بکه‌نهوه بیش ده‌ستییکردن 
به‌تاقیکردنه‌وه۰ 
سه رچاوه‌کان 
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له‌مه‌ودوا ئەونده پیویستت به‌کات و ماندوو بون نابێت بۆ ئەوەی کتێبێك له‌ریی 
سکانه‌ره‌وه وێنه بگریت و لاپه‌ره بەلاپەرە بکه‌یت. : 
گروپێك له‌زانکزی تۆكيۆ له ئاپۆن به‌رنامه‌یه‌کی كۆمپيوتەرى داهیّناوه که 
له‌توانایدایه له‌ماوه‌ی چه‌ند ده‌قیقه‌یه‌کدا به‌سه‌ده‌ها لاپه‌ره سکان بکات. 

تیمی داهینه‌ر که پرۆفيسۆر ماساتوشی ئیشیکاوا پار کردوون 
کامێرایەکیان به‌کارهیناوه که زور خێرایه‌و لەیەك چرکه پینج سهد وینه 
ده گریت» ده‌توانیت لاپه‌ره کانی کتیبه‌ که وینه بگرێت له‌وکاته‌دا که به‌خیرایی 


هه‌لیان د ه ده ینه‌ وه ۰ 


سکانه‌ری شێوە‌یی وینه‌ی شێوەکان دەگرێت هه رخونلك یلته به‌لام گم 
سکانه‌ره نوییه که په‌ره‌ی پیدراوه مامەڵە لەگەل لاپه ره کاندا ده‌کات لەسەر هو 


بناغه‌یه‌ی که له‌کاتی ه‌لدانهوه‌یان شیوه‌کان دەگۆرێن. 

نیشیکاوای پروفیسور ةلت کامیراکه وینه‌ی انوا که ده گریت و پاشان 
سهرله‌نوی حیساب بۆ شوه که ده‌کاته‌وهو وینه‌ی وینه‌که ده گریته وه» 
له‌به‌رئه وه‌ی له‌کاتیکدا که وێنه ده‌گریت شیوه‌ی ئەسلى لاپه‌ره‌که‌ی تیادا خه‌زن 
کراوه» ئەو به‌تاسانی ده‌توانیت وێنه بگریت و پاشان وینه‌که وەك لاپه‌ره‌ی ته‌واو 
رووته خت بگریت. 

تم ام ره تر لته لی یدای وهی كىك کے بقار 200 + 250 
لاپه‌ره له‌ماوه‌ی که‌متر له 60 چرکه‌داو لەرێى به‌کارهینانی پیکهاته ئاساییه‌کانی 
کزمپیوته‌ر که له‌بازاردا دست ده‌که‌ون» به‌لام له‌به‌رنه‌وه‌ی له ئێستادا تامیّره که 
پیویستی به‌کاتیکی زره بسهرله‌نوی پیکه‌وه‌نانهوه‌ی وینه‌گیراوه‌کان» 
تویژه‌ره‌وه‌کان به‌هیوای نهم تەكنۆلۆژيايە پەرەپێ بده‌ن تا خیراتربیت و 
قه‌باره که شی بچوکتر بیت. 

ئیشی کاوا که وه شی روونکرد هوه له تایند ه دا که له‌وانه یه تایند ه‌یه‌کی دور نه بیت 
له به رف وه ی ذو یف نه‌و کرداره پروگرامییانه هه‌موویان له‌سهر يەك تویژال 
دابنرێن و پاشان لهئامێری ثایباد يان ئايبود -دا دابنرین ئه‌وا وینه‌گرتن ه‌نجام 
ده‌دریت له‌ریی ئەم توێژالەوە و ئەوكاتە به‌ئاسانی خیرایی کتیب وینه‌ده‌گریت و 


هه‌لد ه گیریت بوئه‌وه‌ی دواتر بخویندریته‌وه. 


شانه رووپوشه‌کانی دەم واته نه‌رمه 
شانه‌کان 71060592 0121 له‌چه‌ندین 
خانه‌ی ناسك پیکدیت و به‌به رده‌وامی 
له‌گوران و نویبوونه‌وه‌دایه به‌پیی 
ئەركى روژانه‌ی خۆراك وه‌رگرتن و 
برین و پچرین و جویین و جوله‌ی 
هو خوراکانه له‌ده‌مدا» وەك کاریکی 
میکانیکی هو نه‌رمه‌شانانه زه‌بری 

۷ ۷ قد غ 0 

جوراوجوریان پیده‌گات جگه له‌وه‌ش 
هو خوراکانه هه‌ندیکیان له‌رووی 
پله‌ی گه‌رمییه‌وه واته ساردو گه‌رم 
له‌رووی تام و چیو تیژییه‌وه واته 
ترش و سوير و شیرین و توون و 0هتد 
ئەمانەش هو‌کاریکی دیکه‌ن بق زه‌بر 
بیگه‌یاندنییان. 
په م n‏ 

ده‌بیت ئەوەشمان له‌ببرنه چیت که 


شانه‌کانی دیکه‌ ش که نیمچه نه‌رمن 


هه‌مان ته‌رکییان هه‌یه. 

له‌هه‌مان کاتدا شانه ره‌قه‌کان که 
بریتین له تویژال-مین‌ای ددانه‌کان 
راسته‌وخق زه‌بریان پیده‌گات 
به‌هوی نه‌رکی خواردنه‌وه» تیسکی 
ده‌وروبه‌ری ددانه کانیش به شیوه یه کی 
ده‌که‌ویته‌سهر ددانه‌کان دیسانه‌وه 
ثه‌رکی جوراوجوریان پیده‌گات. 

ثه وه‌ی‌شایه‌ نی باسه که خوپاراستن 
لەهەندێك جوری نه‌خوشی» زور گرنگه 
ئەگەر له‌ژیر کونترولی مرۆقدا بیت» 
که گەلێك نه‌خوشی گشتی هه‌به 
ناراسته‌وخق کاریگه‌رییان هه‌یه له‌سه‌ر 
ته‌ندروستی شانه‌کانی ناوده‌م» جگه 


له‌چه‌ندین نەخۆشى دیکه‌ش هه یه 


که لەژێر کزنترولی مروقدا نین ودك: 
نه‌خوشی شەكرە› به‌رزیی په‌ستانی 
خوین و چه‌ندین نەخۆشى کونه‌ندامی 
سوری خوین...هتد» که کاریگه‌رییان 
- له‌سهر نه‌رمه شانه‌و شانه 
ره‌قه‌کان يسك و ددان. 

گرنگیدان به‌ته‌ندروستی و 
پاکوخاوینی ناودهم واته رژژانه 
گرنگیدان به‌پ‌اك و خاوینی تا رده 
له‌ههره ثه‌رکه گرنگه‌کانه له‌مه‌ر 
پاراستنی شانه‌کانی ناودهم به‌تایبه‌تی 
ئەگەر مرۆف له‌باریک دا بیت که 
هه‌ست به‌ده‌م وشکی بکات. ناوده‌م 
پتر له‌بارد هبیت بق که‌مبوونه‌وه‌ی 
هیزی به‌رگری دز به‌به کتریاو ورد ه 
زيند ‌وه‌ره‌کانی دیکه. که‌واته له‌کاتی 
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دەم وش‌کیدا مرۆف پیویسته کاريك 
بکات که پاك و خاوینی ناوده‌می 
به‌رده‌وام بیت ئەویش به‌ددان شستن 
کردن دوابه‌دوای نانخواردن وبه‌تایبه‌تی 
شبرینی خواردن» خۆ ئەگەر ده‌ستی 
به‌فلچه‌و ده‌رماندا نه گه پشت پیویسته 
بنیشتی بێ شه‌کر بجویت بوماوه‌ی 
بیست ده‌قیقه. ئم بنێشته بێ شه‌کره 
پیویسته ناوبه‌ناو به‌کاربهینریت ئەگەر 
هه‌رکاتيك هه ستت به‌وه کرد که دهمت 
وشکه. 

نه‌وه‌ی شایه‌نی باسه هو بنیشت 
جوینه واده‌کات که بریکی باش له ليك 
برژیته ناو ده‌مه‌وه» واته دەم وشکی 
کهم ده‌کاتهوه» جگه له‌به‌کارهینانی 
ئەم بنشته بی شهکره» خواردنی 
بریکی باش له‌میسوه و سه‌وزه 
رژیینهکانی ليك ده‌هه‌ژینیت و ناودەم 
به‌ته ریی ده‌مینیته وه ۰ 

کی دیکه که گرنگه بو 
هیشتنه‌وه‌ی شانه‌کانی ناودهم 
لەبارى تهندروستدا ئەوەیە خوارداتی 
شبرینی له‌نیوان ژه‌مه سه‌ره‌کییه کاندا 
كەم بکریته‌وه ثهوه‌ی گرنگه لیره‌دا 
باس بکریت سەبارەت به‌ته‌ندروستی 
شانه‌کانی ناوده‌م» گرنگی بوونی 
لیگه ئەدەمىدا که رۇلنكىسى گزنگی 
هه‌یه بۆ _*"" ئهو چینه 
توێئالە هيكرزۆبیيە‌ى لەسەر ددائهكان 
دەنیشێت. جگه لهوه‌ش ليك 
یاریده‌ده‌ریکی باشه له‌خواردن و 
قووتدانی پارودا واته ئاسانکاریکی 
باشه بۆ ئەم کردارانه تەنانەت 
یارید هده‌ریکی باشيشه له قسه‌کردندا. 

بومان هوه‌ی شانه‌کانی ناودهم 
له‌باری ته‌ندروستدا به‌تایبه‌تی پووکی 
ددانه‌کان له‌نیوان ددانه‌کاندا» تا ھەر 


برێك له‌ریشالی گۆشت يا خۆراك 


که دەچەقێتە نیوان ئە‌م ددانانه‌وه 
به‌هیچ شێوەیەك به‌فلچه و ده‌رمان 
ده‌رناچیت له‌نیوانیاندا» بویه پیویسته 
ده‌زووی پزیشکی به‌کاربهینریت بق 
ئەم مه‌به‌سته به‌لایه‌نی که‌مه‌وه رژی 
جار ۱ 
ئەمە وا له‌شانه‌کان ده‌کات 
له‌باری دروستدا بمیننهوه و تامی 
دەم تاسایی بێت› به‌مه ئهو كەسە 
به‌ختیارده‌بیت له‌کاری رژژانه‌یدا 
یا کاو لد ان هان انا 
کاره‌کانی ئەنجام دەدات› واته له‌باری 
ته‌ندروستی ناوده‌م باری ده‌روونی 
مرۆف له‌بارد ه‌کات. 
به‌دووریوون له‌خواردنهوه‌ی 
ته‌لکه ول خالیکی دیکه‌یه که 
مرۆف پیویسته گرنگی پیبدات؛ 
چه‌ندین تویژینه‌وه ده‌ریخس‌تووه 
که خواردنه‌وه‌ی ئەلکهول به‌چری 
بۆماوەی دوورودرێژ بەتايبەتى لەگەل 
جگەرەکێشاندا هۆكارە بۆ تێكچوونی 
قسانه‌کانی ئاودەم و سسەزهەلداتى 
شیرپه‌نجه‌ی د هم. 
تویژینه‌وه‌کان وای نیشانداوه که 
جگه‌ره کیشان بوماوه‌ی دورودرێژ 
لهو که‌سانه‌ی بهرده‌وام ئەلكھول 
ده‌خونه‌وه 30نهوه‌نده ریژه‌که‌ی 
اش لههای قواشهی که جگەرە 
خاکلشنن» بهلام تاوبه‌نای ده خونهوه» 
شیرپه‌نجه‌ی ناودهم زور به خیرایی 
بلاو ده‌بیته‌وه جا بقیه ده‌ست 
نیشانکردنی به‌زوویی زور گرنگه؛ 
ثه‌وه ی شایه‌نی باسه ده‌می مرۆف تاکه 
نه‌ندامه‌ که به‌تاسانی پزيشك ده‌توانیت 
سه‌یری بکات و پشکنینی بق ته‌نجام 
بات کرات بذلایدتی گنود سال 
جارێك دەم و ددانت بېشكنە له‌لای 


پزیشکی ددانی پسپۆر› به‌تایبه‌تی 


ثه گه ر له و مروفانه‌ی که جگه ره کیشیت 
شانبه‌شنانی خواردنه‌وه‌ی ئەلكھول› 
تابه‌زوویی ھەر گورانکارییه کی 
نائاسایی له‌شانه‌کانی دهمدا ره چاوکرا 
ده‌ستنیشانبکریت به‌رله‌وه‌ی کشت 
بودروست بکات. 

خالێكى گرن ک که به‌ییه ندیداره 
به‌باری مروفی جگه‌ره‌کیش و راهاتوو 
يان هۆگرى خواردنهوه‌ی ثه‌لکهوله 
ه‌وه‌یه که ته‌ندروستی و پاکوخاوینی 
ناوده‌می پشت گوی دەخات› 
چه‌ندین ریگا ته‌ندروستی شانه‌کانی 
تان فف و تي 
نەخۆشييەكانى دەوروبەرى ددانه‌کان 
و پووك› هه‌وی ناودەم و ئێسکی 
شه‌ویلگه که هو‌کاره بۆ له‌ده‌ستدانی 
ددانه‌کان. 

له‌هه‌مان کاتفا نادروستى 


۷ 


پاکوخاوینی دهم ھۆكارە بق 
سه‌رهه‌لدانی کلوریوونی ددانه‌کان واته 
شانه‌ره‌قه‌کانی ناودەم. جگه له وه‌ش 
هزرگری به‌خواردنهوه‌ی مادده‌ی 
ثه‌لکهول هوکاره بۆ دارمانی جگه‌ر 
و به‌میوبوونی جگەر واته هۆكارە بق 
دەمدا وەك زام و ضو و دومه‌ل و 
دروستبوونی که‌رووی ناود هم۰ 

هه‌روه‌ها پارێزگاری کردن له‌شانه 
ره‌قه‌کانی ناوده‌م واته له‌ددانه‌کان 
بەتايبەتى مینای ددان به‌کاریکی 
پیویست داده‌نریت. 

به‌رله‌وه‌ی باسی پاریزگاری له خانه 
ره‌قه‌کانی ناود هم یکه‌ین پیویسته 
بزانین هوکاره‌کانی تیکچوونی يان 
لەدەستچوونى ئەم شانانه چين› تا 
شیوازی پاریزگارییان بزانبن. جۆرێك 
له‌رووش‌اندن يان تیکچوونی مینای 


ددان به‌مادده‌ی ترشییه‌وه ده‌بیت و 


جوریکی دیکه‌یان به‌هوژی زه‌بریکی 
ددره‌کی يان ده‌ستکرد هوه روود ه‌دات 
وەك هو پارچه تاقم و تامرآزاتای 
لەدەمدا به‌کارد ه‌هینرین و فاا 
رووشاندن و دارمانی مینای ددان. 
ای سییه‌م باه ئەوەوە ده‌بیت 
که لەگەل به‌پیشه‌وه چوونی ته‌مه‌ندا 
ددانه‌کانی به‌رامبه‌ر به‌یه‌ك ده‌سوین 
واته لەيەك دەخۆن. 

نهوه‌ی پیویسته تاشکرابیت 
بۆ خوینه‌ران که له‌وانه‌یه يەك دوو 
ھۆكار كاربكاتە سەر ددانه‌کان و 
ببنەهۆكار بۆ لەد ەستچوونى شانه‌ی 
مینای ددانه‌کان. که‌واته بۆ پاریزگاری 
مینای ددانه‌کان پیویسته زۆر به‌چریی 
شتی ترش نه‌خوین که هوکاره بق 
نه رمکردنه‌وه‌ی مینای ددان و پیویسته 
له شتنی دداندا گرنگی به‌ شیوازی 
کاتقشکی اشا ت مد هنن قلاع 
زقد رەق به‌کارنه‌هینین. 

کاریکی دیکه‌ی دزیوو نادروست 
نه‌وه‌یه که ددانه‌کانت به‌کاربهینیت 
وەك ئامرازێك بۆ گرتن و قرتانی 
چه‌ند شتيك به‌ده‌ر له خوراك وەك 
ده‌زوو» وایه‌ر» ...هتد. که‌واته نه‌وه‌ی 
پیویسته که مرۆف دوورکه‌ویته‌وه لەم 
جوره کارانه تا ددانه‌کانی به‌بی کیشه 
بمیننه‌وه» به‌لام ئەگەر کیشه‌که رووی 
دابوو» پیویسته نه خوشه‌که ان 
پزیشکی ددان بکات بق ده‌ست 
نیشانکردن و دوزینه‌وه‌ی چاره‌سه‌ری 
گونجاو. 

سه‌رچاوه 

Patient education factsheet* 
.10.5,8,20,3 

Scienbasis of oral health edu- 


.cation .london :BDJ books 2004 
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ترشه باران جوریکه له‌پیس 
بوونی ژینگه» ئێستا ئەم بابه‌ته 
مركن ˆ لسا 
بەهۆی پیس بوونی ترسناکی 
ژینگه که بەشێکى زۆری هۆکار 
و ئەنجامەكەشى ھەر بۆ مرۆف 
ده گه ریت وه. سه‌ره‌تاکانیشی 
له شوق‌رشی پیشه‌سازییه‌وه د ه ست 
پید ه‌کات. پیکهاتنی ئه م دیارد ه‌یه ش 
له ریی نه وه‌وه روود ه‌دات کاتيك که 
ئۆكسيدى گوگردیل و نایتروجین 
لەگەل شیی هه‌وادا يەك که گرن 
ایک هی کی کز گنه 
نيتريك که توانای بلاو بوونه‌وه‌و 
کشانیان هه‌یه بق ناوچه‌ی دوور 
له‌شسوینه سهره‌کییه‌که‌ی خویان 
پیش تّه‌وه‌ی له‌سهر شیوه‌ی باران 
بیته خواره‌وه. هه روه‌ها هه ندیجار 
ده‌بیت به‌به‌فر يان ته‌مومژ يان 
لەسەر شیوه‌ی ته‌رزه ده‌باریت» 
زاناکان بۆيان ده‌رکه‌وتووه شێوه 
ره‌قه‌که‌ی هه‌مان کاریگه‌ری خراپی 
شیوه شله‌که‌ی هه‌به. 
روون دەبێتەوە ئه‌م دیارد هی 
چۆن ژینگه وێران ده‌کات و ده‌ری 
دەخات که کاتی نه‌وه هاتووه 
چاره‌سهرکردنی: 

ھەروەك تاماژه‌مان پیدا ترشه 
باران بریتییه له‌یه كيلك له‌دیارده 
به‌هقی چه‌ند مادده‌یه‌کی سهره‌کی 
وەك ئۆكسيدەكانى گۆگرد و 
نايترۆجين و كاربۆن و چەند 
له‌ناوبه ریکی میرووه‌وه دروست 
ده‌بیت. نه‌م ترشیه به‌هوی کارليك 


کردنی هه‌نديك لهو ماددان هی 


ده‌بنه‌هقی پیس بوونی هه‌وا لەگەل 
دلۆپەكاتى فا تاو دروست 
ده‌بیت و ده‌بارینه سەر زه‌وی و 
رووه‌ك و ناو ئاوەوە› باران كاتيك 
ار باران ده‌ناسریت ئەگەر 
پله‌ی ترشییه‌تیه‌که‌ی بگاته 5.6. 
به‌مه ش ناوچه پیشه‌سازییه‌کان که 
راده‌ی شییان تیدا بهرزه بریتین 
له‌ززرترین ناوچه که تووشی ترشه 
باران ده‌بن: 

مه‌ترسی ترشه باران لهو 
تاوجانه‌د۱ ژیاتره كه به نس خه له کهء 
چونکه ترشییه که له‌سه‌ر به‌فره که 
ده مینیته‌وه» له‌به‌هاردا کاتيك که 
به‌فره که ده‌تویّته‌وه لەگەل خویدا 
دەیباتە ناو ئاوەوە و ئاوەکە ترش 
دەكات› له‌کاتێکدا که گيانلەبەرە 
تاویی و وشکاییه‌کان روو لەزياد 
بوون ده‌که‌ن. ۱ 

چونیه‌تی دروست بوونی ترشه باران 

ئو گازانه‌ی که گۆگرديان تیدایه 
گرنگترینیان گازی دووانکسیدی 
گۈگرە لەگەل ئۆكسجېتى هە‌وادا 
تێگەل دەبێت کاتی که تئېشىكى 
ژیر وه‌نه‌وشضهیی خور دەبيتەهۆى 
گورینی بۆ سییه‌م توکسیدی گوگرد 
وەواقزلەگەل هی تاو ناۋ 
هه‌وادا تیکهل دەبێت و ترشییه‌کی 
به‌هیز درووست ده‌کات که بریتییه 
له‌ترشی گو‌گردیکی 55 و له‌هه‌وادا 
ده‌مینیته‌وه و با لەگەل خویدا 
ده‌یگویزیته‌وه۰ له‌وانه‌یه به‌کيك له‌و 
داویان 4 لەگەل هه‌نديك مادده‌ی 
دیکهدا يەك بگریت وه‌ك تامونیا؛ 
به‌مه ش مادد ه‌یه‌ کی دیکه که پیی 
ده‌ووتریت گوگردیدی ئامۆنیا 
دروست ده‌بیت. 


كاتێك تەم بارانە لەولاتە 


سارده کاندا ده‌باریت وه‌ك سويد و 
نه‌رویج و فنله‌ندا ده‌بیته‌هوی شى 
بوونهوه‌ی هه‌ندیك بهرد و زياد 
بوونی ترشپتی زه ریا کان. 

ریژه‌ی هو ترشه بارانه‌ی 
لەنایچەگانى باکوری ثه‌وروپای 
خورناوادا ده‌بارینت دەگاتە 
نزیکه‌ی4- ذبه‌پیی پیوه‌ری ترشیتی 
که ده‌گاته100ملگم له‌ترشی 
`" لهههر "| 

هه‌روه‌ها ترشه باران دەبێتەهۆى 
زیانیکی زور لهو ناوچانه‌ی ئاوى 
تیدایهو ریژه‌ی ترشپتیان به‌رز 
دەکاته‌وە و له‌وانه‌یه ببیته هزی 
مردنى هه‌موو هو زيند وه‌رانه ی 
تیادا ده‌ژین گرنگترینیان ماسی و 
هاوشئوه کانییه‌تی. ثه‌م دیارده‌یه‌ش 
له هه ندیك له‌ده‌ری ]| ثه وروپیه کاندا 
به‌دی ده‌کریت ههروهك ده‌ریای 
توفیدال له‌نه‌رویج» که به‌وه 
ایاگ سالات ماسى لامرون 
له کا تیکی دیاری کراودا ده ست ده‌کات 
به‌به‌جی هیشتنی ده‌ریاکه. هه‌روه‌ها 
ولایه‌تی نيويۆرك سالی930آنزیکه‌ی 
هه شت ده‌ریاچه‌ی هه بسوو ریژه‌ی 
ترشیتیان له‌پینج که‌متر بوو» 
به‌لام له‌سالی1974گه‌يشته نزیکه‌ی 
9 دهریاچه: 

مه ترسییه‌کانی ترشه باران 

ترشه باران د‌بیته‌هفوی 
توانهوه‌ی زور له پیکهاته کانی خاك 
و به‌مهش کرداری چه‌سپاندنی 
نايتزۆجىن بی هی ده‌کات» همه 
بیجگه له‌وه‌ی مروفیش له‌زیانه‌کانی 
ترشه باران به‌ده‌ر نییه. له‌وانه 
کزاندنه‌وه لای ناوه‌وه‌ی لووت و 
قورگ و چاو لەگەل سوتاندنه‌وه‌ی 


کونه ند امی‌هه ناس۰4. 
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تهو زیانانهی به‌هوی ترشه 
بارانه‌وه روویداوه» له‌وانه بوته‌هوی 
نه‌مانی ماسییه‌کی ورد 
له هه ندیك له د ه ریاچه کاندا تەنانەت 
هه‌ندیل له‌رووه که‌کا نیش هه‌یان 
توانیوه بت وگ ئەم دیارد ه‌یه 
بینه‌وه. لهلایه کی دیکه‌وه هه‌نديك 
له‌ده‌ریاچهکان رووبهرووی هم 
دیارد یه وی به‌وه‌ی 
به‌تایبه‌تی نه‌وانه‌ی به‌ردی به‌هیزیان 
تیدایسه» ئەمەش به‌شسیوه‌یه ك 
له شیوه‌کان کاریگه‌ری هه‌بووه 
لەسەر کارليك کردنی ترشه باران 
و مان‌هوه‌ی ناوی ده‌ریاچه‌کان 
به شیوهیه‌ کی هاوسه‌نگ. 

جیگهی داخه ئهمانه 
چه‌نسد حاله‌تیکسی که‌مسن» چونکه 
هه‌موو هو ده‌ریاچانه‌ی تووشی 
ترشه باران بوون ناوه‌کانیان 


ترشیتیه‌که‌ی زیادی کردووه و 
ده رکه وتووه 120د ه ریا چه کانی 
سويد رووبه‌رووی ئەم دیارده‌یه 
دۋا ۱ 

دیاره که گۆرانى ئاووهه‌وا 
کاریگه رییه کی ری هەیە لەسەر 
روودانی ئەم دیارد هيه که زانایان 
با کشا کی سروشنتی. گه وردیان 
داناوه» چونکه زور به‌هیمنی 
ده بیته‌هقی له‌ناوچوونی زيند ه‌وه‌رو 
رووه‌که ئاوییهکان و کار له به‌ردوو 
کانزاکان ده‌کات. نه‌وه‌بوو زیانه‌کانی 
ف غاا 4هساوهی 
سالێكدا گەیشتە600 ملیون دولار 
به‌هوی تیکچوونی به‌روبوومه 
کشتوگالییەکائەوە«) که هۆكارەكەى 
ترشه باران بوو. 

کاریگهری ترشه بساران له‌سهر 
دارستان ورووەك 


ى 


تیک دانسی داویس‌تانسه کان 
کاریگهری به‌هیزی هه‌یه له‌سهر 
ژینگه۰ دیاره که به‌روبوومی 
دارىسخائةكان15 اب زی‌نوونی. سار 
زه‌ویه؛ ته‌نیسا نه‌مه به‌سه بلێین 
ریژه‌ی هو دارانه‌ی مرۆف به‌کاری 
ناخ ده‌گاته زیاتر له 2۰4ملیار 
شەن لسا لگا دارىسخائثەگاتى 
چنار که چینراون لەیەك كیلۆمەتر 
دووجادا 1300 تەن ئۆكسجىن 
به‌ده‌ست ده‌هینن و نزیکه‌ی 
0 هن دووانزکسیدی کاربزن 
ده‌م خن نه‌وه‌ی جیگه‌ی سه‌رنجه 
که باران كاردەكاكته سەر 
دارستانه سنووریه‌کان و گه‌لایان 
پێوه ناهڵێت و خاکەکەشیان بن 
پیت ده‌کات. 

چاره‌سه ری گرفته که 


ترشه باران› زانايان دوو چاره‌سه‌ریان 
داناوه» یه که میان چاره‌سهریکی 
گرانبه‌ها و دووباره‌بووه‌یه به‌هزی 
دووباره بوونهوه‌ی دیارده‌ی 
ترشه4 باران»ثه‌م چاره‌سه‌ره له ریی 
هاوکیش کردنهوه‌ی اوی ده‌ریا و 
ده‌ریاچه کانه وه ئه‌نجام ده دریت» 
دووه میشسیان چاره‌سهریکی 
ھەميشەيييە تەويپىش له‌ریی پاك 
کردنهوهو بالاوشىتى ئه‌و گازه 
ژه‌هراویانهوه د ه‌بیت پیش نه‌ وه ی 
تیکهل به‌ههوا بىن› به‌دانانی 
چاودیرییه کی چروپربقژینگ. 
لەبەرئەم هویانه پیویسته 
ھەل بۆ به‌کارهینانی ته‌کنولوژیای 
پیشکه وتوو و سهرد م بره خسینریت 
که لەگەل سرووشت ی 
بگونجیت و له‌وه‌ش گرنگتر ثه‌وه‌یه 
مرۆف هۆشيار بکریته‌وه و پلانی ورد 
دابنرێت بق پاراستنی زه‌وی له هه موو 
سه‌رچاوه‌کانی پیس بوونی کیمیایی 
و گه‌رمی و ناوه‌کی و نزم کردنه‌وه‌ی 
ئاستی به‌کارهینانی سووته‌مه‌نی و 
هوکاره‌کانی گواستنه‌وه» ئەمەش 
بهدقزینه وه‌و به‌ده‌ست هینانی شیواز 
و ریگه چاره‌ی دیکه که کاریگه‌ری 
خراپی نه بت بو سەر ژینگه. 
له تینگلیزییه وه : رووناك عوسمان سه‌عید 
سه رچاوه 
http://html1.rincondelvago.‏ 


com/sour-rain.html 
http:/Iwww.oppapers.com 


تووشی گرفته‌کانی سى دەبن 


ژمارەیەك توێژەرى بەریتانى رایگه‌یاند ئەو مندالانەی که لەدوای 25 ھەفتە 
له‌دووگیانی يان بەر لهو كاته له‌دايك دەبن› له‌وانه‌یه بەدرێژايى ته‌مه‌نییان 
رووبه رووی کیشه‌کانی سى بینه‌وه وەك رەبق. 

تون ژه‌رهوه‌کان بۆيان دەركەوت ئەو مندالانه‌ی زور به زوویی له دايك دەبن 
د ه‌ژین تا يانزە سالى له‌وانه یه سییه‌کانیان به شیوه یه‌کی سروشتی كارنەكەن و 
ئەگەرى تووشبوونیان بەرەبۆ دوو هینده به‌به‌راورد لەگەل ئەو مندالانه‌ی دوای 
39 و ۆ 40 هه‌فته له دايك د ین جانت ستوکس لەزانكۆى کولیدج له له ند دون که 
سه‌رپه‌رشتی تویژینه‌وه‌که‌ی کرد لەمبارەيەوە رایگەیاند› زقربه‌ی ئهو مندالانه‌ی 
که به‌زوویی له‌دايك ده‌بن له‌وانه‌یه چاره‌سه‌ری گونجاو وه‌رنه‌گرن. 

شایه‌نی باسه ستوکس وهاوکارانی پشتییان به زانیارییه کانی لیکولینه وه‌یه کی 
به‌رفراوان به‌ست که تیایدا چاودیری سه‌رجهم که و مندالانه‌یان کرد که له‌به‌ریتانیا 
و ئىرلەندا له دای ك بوون له‌دوای 5 هه‌فته له دووگیانی يان پیش ئەو ماوه‌یه 
له‌دايك بوون له‌مارسی 1995 دوه بۆ کانونی به‌که‌می هه‌مان سال. 

که م مندالانه چاودیری چونیتی کارکردنی كۆئەندامى هه‌ناسهیان کراوه 
له‌ته‌مه‌نی دووسال پاشان شەش سال و دواتر يانزە سال پشکنینی پیویستیان 
بۇ ۆ کرا و ئەنجامەكانيان لەگەل مندالانی دیکه‌ی هاوته‌مه‌ن و هاوتووخم و بنهچهی 
بنەمالەيى به‌راووردکرا» تویژه‌ره‌وه‌کان بویان دەركەوت له 6ی هم مندالانه 
ئەنجامى پشکنینه‌که‌یان سروشتی نه‌بووه و پیوانه‌ی توانای هه‌ناسه‌دانیان باش 


نه‌بووه- 


له‌نیو ھەر چوار حاله‌تدا یه کیکیان تووشی ره‌بق بووه؛ 65/یشیان له‌ماوه‌ی 
دوانزه مانگی رابردوودا هیچ نیشانه‌یه‌کی نه خوشی کوبه‌ندامی هه‌ناسهیان 
نه‌بووه ۰ 

ستوکس رایگه‌یاند لەگەل گه‌ضهی سییه‌کان و گه‌وره‌بوونی قه‌باره‌ی 


که‌ناله‌کانی هه‌ناسه نه‌و مندالانه که‌متر دووچاری کیشه‌کانی هه‌ناسه‌دان ده‌بن و 
لهو نیشانانه رزگاریان ده‌بیت. 
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گری کویره‌کان له‌نیزیاد| 


جه‌مال موجهمه‌د نه‌مین 


گه‌ردوون و ژی‌ان دوو مه‌ته‌لی 
نه‌کراوه‌ن و هه‌رگیز نانشکرینه‌وه» 
چونکه ههرکات ەو دوومهته‌لە 
کنو تة جاتان انا 
گه‌ردوون و ژیان دوو ده‌ریای بی 
سنور و بی بنن که هه‌رگیز مرۆف 
ناگات به‌کزتاییه‌کانی ئهو نهینیانه‌ی 
له‌نیو ثه‌و دوو ده‌ریایه‌دا حه‌شار دراون 
'7“ کر نایم $ `" 
ئالۆزەشدا زانست به‌هه‌موو ره‌نگ 
و جوره‌کانیهوه وەك نیشسانەيەكى 
ديار خوی ده‌نوینیت و به‌تاشکرا 
وان دد کات که موس اند گان زور 


زۆرن وه‌لامه‌کانیان زۆر که‌من و يان 
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ھەر نه‌بوون؛ بوچیهکان زۆر زۆرن 
و وه‌لامیان ھەر نییه و يان زۆر زقد 
كەمن! 

چه‌نده زانست پیش که‌ویت 
ئه وه‌ند ەش گری کویره زياد ده‌کات 
و تا ده‌رگای هك ده کریته وه چه‌ندین 
ده‌رگای داضراو دئته سەر ریگا» 
ئەوەش سروشتی ژیانه‌و و ھەر ده‌بیت 
وابیّت تا به‌رده‌وام زاناکان له‌هه‌ولدا 
بن بۆ کردنه‌وه‌ی هه‌موو ده‌رگاکان که 
هه‌رگیز ناشتوانن» به‌لام خق ناشبێت 
بوه‌ستن» چونکه وه‌ستان مانای 
بۆگەن کردن و نه‌مانه. 


لەم وتاره‌دا نامەویت زۆر بو 


بابه‌تانهدا رۆ بچهم› چونکه ده‌چمه 
لى بازنه‌ي فه‌لسه‌فه‌وه که مه‌یه‌ستی 
هم وتاره نییه» به‌لکو ثه‌وه‌ی لێرەدا 
مه‌به‌سته نه‌وه‌یه که ئاماژه بدەم 
به‌چه‌ند گری کوێرەیەك يان مەتەلێك 
قرافي فاا زەك ەبەك بۇ 
مه‌ته‌لی گه‌وره‌ی ئیان و گه‌ردوون. 

لیره‌دا ئاماژە به‌کتیبیکی زور 
گرنگی زان‌ای فیزیایی لى سمولن 
دەدەين که لەسانى 132006 بلاوی 
کردوته‌وه به‌ن_اوی پینج گری کویره 
گه‌وره‌که له‌فیزیای تیژریدا که بریتین 
له : 

-گری کویره‌ی کیشکردنی کوانتا 


يان به‌یه ککردنی هه‌ردوو تیۆرى کوانتا 
و ریژه‌یی گشتی بق دروست بوونی 
تیزریه‌کی تير و ته‌واو بق تیگه‌یش تن 
له سروشت و که‌ردوون. 

-بنه‌ماکانی میکانیکی کوانتا که 
زوریان نادیار و تێنگەیشتون و گری 
کویره‌ن پیویستیان به‌دارشتنه‌وه‌ی 
و دهبلت» ۱ 

-گری کویره‌ی سییه م بریتییه 
له‌یه کگرتنی گهرد و هیزه‌کان له‌یه ك 
تیزریدا که رافه‌ی هه‌موویان ده‌کات 
وەك یه کهیه‌کی ته‌واوی بوون: 

-گری کویره‌ی چوارەم په‌یوه‌سته 
بەچۆنيەتى هه‌لبزاردنی جیگیره‌کان 
له فیزیای گه‌ردیدا. 

-گری کویره‌ی پینجهم په‌یوه‌سته 
به‌مه‌ته‌له کانی زانستی گه‌ردوونی وەك 
مادده‌ی تاريك رەش و وزه‌ی رەش 
ئايا ئەوانە ھەن بان نين و 

هه‌رچه‌نده نه‌و کتیبه‌ی فا 
ده‌نگدانه‌وه‌یه‌کی باشی هه‌بوو» به‌لام 
له‌هه‌مان کاتدا بیره‌خنهی زاناکان 
نه‌بوو» بقنموونه زانای فیزیای تیری 
لهزانکزی فبرجینیا بۆل فنلی بابه تیکی 
نووسیوه و له‌سه‌ر ئینتەرنێت بلاوی 
کرده‌وه به‌ناوی پینج په‌رجوو يان 
موعجیزه له‌فیزی ای تیوریدا» فنلی 
بابه‌ته که‌ی لەسەر پێگەی هه‌واله‌کانی 
زانست بلاوی کردوتهوه که تیایدا 
نه‌ویش باس له‌پینج گری کویره 
ده‌کات له‌فیزیای تیوریدا که به‌لای 
فنلیه‌وه ئەمانەن: 

-راقه‌ی مادده‌ی رەش و - وزه‌ی 
رەش لەگەردووتىندا: كە لرا تدا 
ەوە دوو پرسی پیکه‌وه ارارق 
زانا گه‌ردوونیهکان وای ده‌بینن که 
ئهو هیزی کیشکردنه تیۆریه‌ی نیمه 
لەسەرى راهاتووین ناتوانێت رافه‌ی 
خو لین مه‌چهره‌کان بسکات: گار 


بریکی زور له‌مادده نه‌بیت له‌دهره‌وه 
که ئێمه نایانبینین و به‌مادده‌ی رەش 
ده‌ناسرین» به‌هه‌مان شیّوه‌ش زانا 
گه‌ردوونیهکان و له‌میانه‌ی پیوانه‌ی 
ورد و سهیری ماوه زور دووره‌کان 
بیان ده‌رکه‌وتووه که رووناکی 
به‌شیوه‌ی گشتی کور بوه‌وه نییه 
هه‌رچه‌نده له‌راستیدا هیزی کێشکردن 
دەیچەمێنێتەوە و تاقه ریگاش بق 
گۇنجاندنى ەوە لەگەل تبون و 
ئاینشتایندا تەنيا ئەوەيە که ده‌بیت 
لەگەردووندا وزه چریه‌کی هیجگار 
گه‌وره هه‌بّت که وزه‌ی ره‌شیان 
بەسەر ەو وزه ا دایریوه! 
بویه پیویسته زانا فیزاییه‌کان روونی 
که تاره که هو منوت رەتە نان 
تاریکه و ئهو وزه ره‌شه کامه‌یه و 
چۆن فراوانبوون به‌تیوریه‌کانی نیوتن 
و ئاینشتاین ده‌که‌ن ؟ 

-راقه‌کردنی تیرگه‌یاندن له‌پله‌ی 
گه‌رمی به‌رزدا» دیارده‌ی تیرگه‌یاندن 
که له‌دیارده زور سارده‌کانه له‌فیزیای 
کوانتادا به‌ههردوو مانای سارد 
واته ساردی لهرووی نزمی پله‌ی 
گه‌رمی و ساردی له‌رووی نادیاری و 
شاراوهییدا هه‌تا به‌چاوپزش پنیش 
له به جیهینانه کانیشی به‌شیوه‌ی 
کرداری» ثه‌وه کاریکی زور گران دهەبێت 
له‌رووی کرداریه‌وه که ته‌زووی کاره‌با 
بۆ ماوه‌یه‌کی زور بەگەيەنەرێكدا 
بروات بی هیچ سهرچاوه‌یه کی ته زوو 
تەنانەت ئەگەر لهرووی تیوریه‌وه 
ئەوە شیاویش بێت! ` 

ئەوەی تێرگەیەنەر جیاده‌کاته‌وه 
ئه‌و ئەلكترۆنانەيە که زەبرێكى 
پیچه‌وانه‌یان هه‌یه بۆ باریکی کوانتایی 
جیاکراوه‌یان ده‌بیت به‌وزه‌ی سفر 
که بهو جووت ته‌لکترونانه ده‌وتریت 
جووت كۆپەر 0600061-0217 بهلام 


هو دیارده‌یه ته‌نیا له‌پله‌گه‌رمیه زور 


نزمه‌کان دا روود ه‌دات و زور زه‌حمه‌ته 
له‌ده‌رهوه‌ی تاقیگا بگه‌ینه ئهو باره 
و نه‌وه‌ی که له‌هه‌شستاکانی سه‌ده‌ی 
رابردوودا روویدا گوایه زاناکان توانییان 
تێرگەيەنەر دروستبکهن لهپله‌ی 
گه‌رمی بەرزدا› به‌لام هو پله‌یه به‌رز 
نەبوو به‌مانای راستی به‌لکو تەنيا 
به‌رزتر بوو لهپله‌ی گه‌رمی نایترزجینی 
شل بویه هیشتا ھەر به‌سارد هه ژمار 
ده‌کریت! تا ئێستاش نازانرێت که 
چۆن جووت كۆپەر 00006-021 
دروست ده‌بیت ؟ 

-راقه‌ی نموونه‌ی هیگز له‌نموونه‌ی 
پیوانه‌پیدا: به‌ملیاره‌ها دولار يان ھەر 
پاره‌یه‌کی دیکه تق مه‌به‌ستته سه‌رف 
کراوه له‌سه‌ر دروستکردنی تاوده‌ری 
ژەبه‌ڵاخ هران سوسا و قەرەتسادا 
و يان پیکداده‌ری هادرژن-ی زهبه‌لام. 
(هادرون خیزانی گه‌رده سه‌ره‌کیه‌کان) 
وەك نموونه‌یه کی پیوانه‌یی که باس 
له‌فیزیای کوانتا ده‌کات وەك کورتترین 
ریگا که ده‌توانریت چاودیری بکریت 
فاا له‌ماوه تۇر کورته کانیهداء بان 
وزه به‌رزه‌کان دا که نئه‌وه ده‌رده‌خات 
هاوشێوه بوونێك لەئارادايە که وا 
ده‌خوازیت گه‌رده بێ بارستاييەكان 
چالاك بن و لهو کانه‌ی زانيومانە که 
گه‌رده‌کان بارستايى هه‌یه بۆيە ھەر 
شاه که مانت ئاو ھار 
بوونه بشکینیت بۆئه‌وه باشترین فلته‌ر 
هو گه‌رده گریمانه‌ییهی گه‌ردیله‌ی 
بزسون-هیگز $¦ 
يان نەبێت و ئهو هادرونه زه‌به لاحه‌ش 
که بوماوه‌ی نزيك دروستکراوه بق 
ده‌سنکه‌وتنی کهو گه‌ردانه‌یه يان 
دژزینه‌وه‌ی ھەر شتیکی دیکه که ئهو 
هاوشیوه بوونه بشکینیت. 

- دوزینوه‌ی چونی نی 
دروستکردنی کومپیوته‌ری کوانتا: تا 
ئێستاش زور گرفت ھەن به‌ساده و 
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ثالوزیهوه که ناتوانرێت چاره بكرێن 
هه‌تا به‌خیراترین کژمپیوته‌ریش» 
بونموونه کودکردن له‌سهر تزره‌ی 
جیهانی بق زانیاریه‌ ان 
(ئینته رنیت) که ناتوانریت هه‌ژماری 
ژماره‌ی زور گه‌وره بکریت له‌نیو 
ژماره سهره‌کیه‌کاندا» چاره‌سه‌ری 
ریشهیی پیش نیارکراو بۆئهوه و 
گرفته‌کانی دیکهی كۆمپيوتەر 
بریتییه له‌دروستکردنی کمپیوته‌ری 
کوانتا» به‌جوريك ھەر بيتیك 016 
په‌یره‌وی یاساکانی میکانیکی کوانتا 
بكات› به‌لام له‌به‌رئه‌وه‌ی بیناکردن و 
مامه‌له‌ی بیتی کوانتایی کاریکی زور 
گرانه بویه کومپیوته‌ره کوانتاییه‌کانی 
ئێستا بریکی زر كەم له‌بیته‌کانیان 
هەيە› بویسه به‌پیی رای نووسهر 


دروستکردنی کومپیوته‌ریکی کوانتایی 


گونجاو ده‌نگدانه وه‌یه‌کی زور گه‌وره‌ی 
دوت به‌لام که‌سانی زر ههن که 
ه‌وه بهو جوره نابینن به‌لکو ئهوانه 
دەڵێن که هەتا ئەگەر ئه‌و جۆرە 
کومپیوته‌ران هش دروستکران ئهوا 
گرفته‌کان هه‌روه‌ك خویان ده‌میننه‌وه 
ثه‌گه‌ر زیادیش نه که‌ن. 

- شانازی به‌کاری خوته‌وه بکه 
و کاره که‌سانی دیکه به که‌م مه‌زانه: 
ته‌مه‌یان گرفتیکی ده‌روونییه زیاتر 
له‌وه‌ی زانستی بێت› به‌لام کاریگه‌ری 
زور خرایی ده‌بیت له‌سهر ره‌وتی 
به‌ره‌و پیشه‌وه‌ی زانست بویه لە گر 
کویره‌کانی دیکه کویرتره ئەگەر 
هاوکاری و هاریکاری و خوشه‌ویستی 
زور نەبێت له‌نیوان زاناکاندا ئه‌وا 
کوسپی گهوره دیْته بهردهم 


ره‌وتی زانست به‌تایبه‌ تی له‌بواره 


تیوریه‌کاندا» چونکه ئهو بوارانه زیاتر 
پیویستیان به‌ده‌سته جه‌معی زاناکان 
و هاوكاريان دەبێت جا ئەگەر تهوانا 
لهیه‌ک‌تر بخوینن و کاره‌کانی یه کتر 
سفر بکه‌نه‌وه» ئەوه بۆ خوی نەك 
گری کویره دەبێت به‌لکو کاره‌ساته و 
چاره‌سه‌ریشی زور زه‌حمه‌ته» چونکه 
ثه‌وه سروشتی ده‌روونی مروثه که 
كەس به‌کاری خوی ناڵێت خرایه. 

`" رن گن ک "© 
له فیزیای تیوریدا به‌لای ئهو دوو زانا 
فیزیاییهوه» به‌لام له‌راستیدا گرێ 
کویره‌کان لەژماره ناياق و هیجگار 
زۆرن و زانست به‌گشتی له‌نێو ده‌ریای 
نادیاریدا نوقم بووه. 

سوود لە‌پاشکۆی زانستی گۆقارى العربی 
.12/12/2009 6وەرگيراوە 


هاوسه‌رگبری» به‌کیکه لەگرنگترین 
رووداوه‌کانی ژیانی مروفیك» 
جوریکه له‌ریکه‌وتنی كۇمەڵایەتى 
که جیهان له‌سهرده‌می مودیرینته و 
پاش مودیرینتش گرتوویه‌ته‌به ر» 
هه رچه‌ند ۵ له‌رووی جوانی و هه‌ست 
وسق‌زی کلتووریه وه ئەم پروسه‌یه تا 
راد ه‌یه ك کال و کرچسی پیوه دیاره» 
بەلام ناتوانریت تسین ى 
له به رچاونه‌گیریت. 
هاوسهرگیرییه‌وه ده‌ستیید ه‌کات» 
رۆلى کاریگه‌ری هه‌یه له به رد ه‌وامبوونی 
بەشێكە 


که بەهۆى 


مانای مروفایه‌تیدا» 
له به روه‌رده و پیگه‌یاندنی ئەخلاقى و 
تەنانەت به‌شیکه له‌که‌سایه‌تی ژن و 
پیاو که نه‌وانن کومه‌لگه‌ی سهره‌کی 
مروفایه‌تی پیکده‌هینن: 

زر به‌هه له دا نه‌چووین ئەگەر 
جیگیربوونی کزمه‌لگا ببه‌سستینه‌وه 
به‌نرخ و به‌های بچوکترین یه‌که‌ی 
کرمه‌لکنا وات رانو جونکه 
کزمه‌لیك له‌تواناکانی خود› ئۆرگانى 
به‌رزبوونه‌وه و دابه‌زیضی کومه‌لگا 
له‌ریی گه‌وه‌وه له‌ده‌روونی خوددا 
گەشە دەكەن و به‌رد ه‌وامبوونی 
كۆمەلگای مرۆقايەتى مسۆگەر 
دەبیت. دیارده‌ی ھاوسەرگىرى 
به‌نموونه‌ی پقلی خێزان له کومه‌لگا 
دادەنریت. خاد کزمه لایه تیه 
و ھەرئەوەش ناچارمان ده‌کات 
به‌شیوه و شیواز و هه ستیارییه‌کانی 
هاوسهرگیری له‌به‌رامبه‌ر په‌یوه‌ندی 
تاك و کزمه‌لگادا تاشناببین. 

باخچه‌ی مال 

خیزان باخچه‌یه که باوك و دايك تیدا 
باخەواتى مندالەكانيانن› مندالاتیش 


خونچه‌کانی ئەم باخه‌و میوه‌کانی هم 
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باخچەيەن. ثه‌گه‌ر مندالان له‌هه‌ست و 
سۆز تیر تاو نه‌بن» ئه‌وا زور به‌زووی 
سیسده‌بن و دهزاکین» ئەگەر سایه‌ی 
پو له سسوژو خوشنه ویسستی. دايك 
زارت هه رال افا کته 
ه‌وا هه‌ستی بیبه شبوون له‌سی‌زو 
خوشه‌ویستی گه لاو گولی ثه م باخچه یه 
ده‌سوتینیت. ئەگەر فیکرو ناخی 
نه‌وجه‌وانان پرنه‌کریت له‌مه‌عریفه و 
موحیبهت» هه رگیز لهباغسی ژیانداه 
تەم گرلانه قایفس کوون و اباد 
بەرھەم. داپینکرنی خوراکی رۆحيى 
مندالان به‌ریکوپیکی» زور پیویستتر 
و گرنگتره له‌دابینکردنی پیداویستی 
جه‌سته‌یی بق ئەوان. به ۷ کاتێك نیگای 
پر له‌میهره‌بانی باوك له‌سهرچاوانی 
رقله کانی دا به‌دی ده‌کریت» کاتيك 
ده‌ستی پر له‌سوزو میهره‌بانی دايك 
به‌سه‌روقژی منداله کانید| دیت» کاتيك 
باوان به‌وچان دریژی و هوشیاری 
و ثاگابیهوه» فه‌زای گه‌شه‌کردنی 
منداله‌کانیان له‌ناو ماله که‌یاندا دابین 
ده‌که‌ن» ئهوا ده‌توانریت به‌چاویکی 
پر لەئومێدەوه سى باشی هم 


حوتتانه بروانریت و يث پشت به‌و مندالانه 


یه که‌مین فوتابخانه 

خیزان» به‌که‌مین و گرنگترین 
جیگه‌یه له‌می_ژووی شارستانی 
مرق‌فایه‌تیدا و یه که‌مبن قوتابخانه‌یه که 
پیی مرۆف تییدا ده‌کریته‌وه و تییدا 
ئاشنا ده‌بیت به‌وانه‌ی ژیان و فیری 
شێوازی هه‌لسوکه‌وت و په‌یره‌وکردنی 
خوره‌وشتی به‌رز لەگەل خه‌لکانی 
نوا ده‌کریت. مال جیهانیکه که 
مرۆف له‌ژیر ساباتی ئه‌ودا نرخ و به‌های 
ثه خلاقی و کومه لایه‌تی له‌نه‌وه‌یه‌که‌وه 
بق نه‌وه‌یه‌کی دیکه ده‌گوازیته‌وه. 

به‌داخه‌وه لەم سه‌رده‌مه‌دا به‌هقی 


پیشکه‌وتنی ته‌کنول‌ژیاوه تاراده‌یه‌ك 
شبرازه‌ی خیزان و مال به‌ره‌و خراپی 
چووه» ئەگەر ببرمه‌ندان و شاره‌زایان 
ریگه‌چاره‌یه‌کی خیرا وگونجاو بق ئم 
قە‌يرانە گه‌وره‌یه نه‌دوزنهوه. ئه‌وا 
مرۆقايەتى رووبه‌رووی قه‌یرانی جدی 
`" سور بنچینه‌ی 
خیزان دهبيته‌هۆی درووستبوونى› 
زیادبوونی رق وکینه» په‌ریشانی» 
ەنىتە كردن به‌تاسایش» قه‌یرانی 
كۆمەلايەتى.» له‌راستیشدا ئەمەش 
پەيوەندى بەجۆرى پەروەردە و لن 
خیزانه‌وه هه‌یه. 

باشترین جوری ژیان 

خێزان کومه‌لگایه‌کی بچکولانه‌یه 
که به‌هوی هاوسهرگیریه‌وه پیکدیت 
و به‌درووست بوونی مندال فراوان و 
جیگ د ه‌بیت. مرۆف ھەر له سه‌ره‌تاوه 
ژیانی خیزانیان به‌نیشانه‌ی باشترین 
جفری گوزه‌راندن هه لب زاردووه. 
لەھەم وى سەردەم و کات کی خەلكى 
پابه‌ند بوون پیی» نهم جوره ژیانه 
ده‌ستکه‌وته‌کانی مروقی زياد کردووه 
و سوودی زۆری به خشیووه۰ چونکه 
به م ریگه‌یه ژن و پیاو له‌سه‌رگه‌ردانی 
و بیهوده‌یی رزگارییان ده‌بیت 
و پەيوەندييە کومه لاه تییه‌کان 
پته‌وتر ده‌بن و نه‌ندامانی خیزانیش 
به شیوه‌یه‌کی باشتر به‌یه‌کهوه 
ده‌به سترینه‌وه‌و له‌نیعمه‌تی خووگرتن 
به‌یه کدی و دریژه‌دان بەلەزەت و 
جوانی پروژه‌ی پیکه وه‌ژیانی بیبه‌ش 
نابن. لەلايەكى دیکهوه ژن و پیاو 
ابا ر کدی کے فاا 
بوونه‌ته خاوه‌نی مندالٌ لەپەروەردە و 
قێركودتى وا اتن کرشن چراتزين 
و باشترین یادگاری له‌دوایی خویان 
بەجێی دیلن. هه‌ربویه په‌روه‌رده‌ی 


جوانی مندالان و خووگرتن پییانه‌وه 


له‌باشترین جوره‌کانی له‌زه‌تی ژیانن. 
خێزان و په‌روهرده‌کرنی مندال 
سین کی کات بر 

په‌روه‌رد ه کردنی مندال له‌لایه‌ن دايك 

و باوکه‌وه بابه‌تیکی گرنگه» باوك و 

8 4 که به‌هزی سهرقالی و زۆرى 

کاروباریان وه ناتوانن به‌شیکی 

کاته‌کانیان بۆ په‌روه‌رده‌کردنی 
منداله‌کانیان تەرخان بکه‌ن» ئیدی 
نابیت چاوه‌روانی بارودۆخيكى زور 

باش و > ومد بن له‌منداله‌کانیان» 

دايك و باوکی "ۆز و به رپرسیار 

ك لەگەل هه‌مسوو 

 "‏ کن ژیاندا منداله‌کانیان 

لهبه رچاو ده‌گرن و خویان ماندوو 
ده‌که‌ن بق دابینکردنی خوشگوزه‌رانی 

و ژیانیکی پر لەمحەبەت و به‌جوانی 

پەروەردەيان دەكەن› هه‌روه‌ها 

گرنگسی 


روحی ئه‌وان و به‌هه‌ست و سوزو 


دهدن به‌سهروه‌رده‌ی 


به‌رپرسیاریتیه‌وه پییان دەگەیەنن› 
ئەم کاره‌ش بۆ به‌رژه‌وه‌ندی ئه‌وان 
و ته‌واوی كۆمەلگايە› چونکه ئه‌وان 
نه‌وه‌کانی دواروژن. 

هاوسسه‌رگیری 

مرۆف بوونه‌وه‌ریکی کومه لایه‌تیه» 
بوئه‌وه‌ی بتوانیت ثاره‌زووه‌کانی خی 
لەگەل به‌رده‌وامبوونی ژیاندا دریژه 
پیبدات پیویستی به‌ژیانی بەكۆمەل 
و په‌یوه‌ندی کردن لەگەل هاوشیوه‌ی 
خوی هه‌یه . گرنگترین ثاره‌زووی روحی 
و جه‌سته‌یی به‌هوی هاوسه‌رگیری و 
پیکهینانی خیزانه‌وه به‌ده‌ستدیت. 
هاوسهرگیری بریتییه له‌په‌یوه‌ندی 
به‌ستنی ثایینی و ره‌سمی و پاسایی 
نيوان ژن و پیاو بق به‌دیهینانی 
ژیانیکی هاوبه‌ش. يان په‌یوه‌ندیه‌کی 
یاساییه که بۆ هه‌ميشه يان ماوه‌یه‌ کی 
دیاری کراو که لهریی گریبه سستی 
تایبه‌تی نيوان ژن و پیاو ده‌به‌ستریت 


و مافیان پید ه‌دات که له یه کتری چیژی 

هه‌روه‌ها هاوسه‌رگیری کاریکه که 
ریگه به ه یوه ندی‌سیکسی دووره گه زی 
ان ددرت و درک 
له‌رووی کومه لایه تییهوه برواپیکراو 
. بق ئەم کاره‌ش تب 
رەچاوی دابونه‌ریتی كۆمەلايەتى 
بکرێت. 

هاوسه‌رگیری کاریکی ژیرانەیە 

شیواز و شیوه‌ی شیاو بق 
هاوسهرگیری خودی ژن و پیاو 
درووستی ده‌که‌ن» به لام دارشتنی ئهو 
جوره ژیانه‌ی له هنای یه کتردا به‌سه ری 
دەبەن و ثه‌وه‌ی چ که سك هه‌لده‌بژیرن 
و چ جوره تاییبه‌تمه‌ندییه‌کیان هه‌یه و 
هک کل هارسه کر 
ئەنجام ده‌ده‌ن تا بتوانن بگه‌نه 


لوتکه‌ی کامه‌رانی وبه خته‌وه‌ری و تام 


و چێژی راسته‌قینه‌ی ژیان ئەزموون 


بکهن؛ ميان مه‌سهلهیه‌کی تیجگار 
چرو گرنگه. فه‌رمه‌نگ و چين و توێژ 
و کلتوری جوراوجور و تەنانەت 
بماوه‌یش کاریگه‌ری هه‌به لەسەر 
نزيك بوونهوه‌ی مرژقه‌کان له‌یه‌ کدی 
و دروستکردنی په‌یوه‌ندی. بیگومان 
ببرکرنه‌وه وئه‌ندیشهکانی دوو كەس 
به‌که‌می لەیەکەوە نزیکن» ئهو 
لیکنه‌چوون هش تەنانەت له‌نیوان 
دووکه‌سی دووانه شدا که له زور روووهوه 
هاوکسلوهن كەمە- تەم بابەتەش له 
کاته‌دا هه ستیارتر ده‌بیت که ژن وپیاو 
ده‌یانه‌ویت به‌دری ای رۆژ و مانگ 
ماک زر 0وو سای يەك 
ساباتدا ژیان پیکه‌وه بگوزه‌رینن. 
عیشق له‌باشترین حاله‌تدا مرۆف 
ھا گات کے اترات 
خوی لێ لا بدات› له‌خراپترین 
حاڵەتیشدا ناوی لێدەنرێت نەخۆشى 


دەروونى› بهم پێیه هه‌لبزاردنی 


هاوسهری گونجاو و شایسته لەپێش 


ھەر مه‌سه‌له‌یه‌کی دیکه‌ی ژیانەوەیە › 
پیویستی به‌به دواداچوون و ورده‌کاری 
تسف گرنگی به م بایه‌نه له‌وه‌یه 
که مرۆف بزانیت ئایا ثه‌نجامدانی 
هاوسهرگبریه که‌ی تاچ راده‌یه ك 
لهء‌بار و ژیرانه‌یه و بریاری له‌سهر 
ه‌و هاوسهریتییه تاچه‌ند فشاری 
ده‌روونی بووه. بیگومان ھەر کاريك 
که به‌شیوه‌یه‌کی راسست ھەلبژێردرا 
ده‌بیته‌مای هی خوش به‌ختی» به‌لام 
ئەگەر به‌پیچه‌وان »وه بت واته 
هه‌لبزاردنی نادرووست يەڭ دنیا کلیشه 
به‌دوای خویدا درووست ده‌کات. 
ره‌نگه بتوانریت به‌بی هاوسه‌رگیری 
مرۆف ژیان به‌مسه‌رببات و له‌زوريك 
لهو خوشیانه‌ی که له‌ناو ژیانی 
ماوسهرگیریدا پەنھانە› خوی بێبەش 
بکات. به‌لام هیشتا ئه‌وه باشتره 
له‌پیکهینانی هاوسهرگیرییه‌کی 
بیسهروبه‌ره‌و که ناچاربێت له‌ناو 


گرفت و ئازاراردا ژیان بگوزه‌رینیت. 


هاوسه‌رگیری سوزداری 

له هه نديك په یوه‌ندی هاوسه رگیریدا 
ژن و پیاو هاوتای یه‌کتر نین تەنانەت 
له‌هیچ روویه‌که‌وه شیاوی یه‌کتر نین 
وکاله گرنگه‌کان وه‌لانراون و له‌ببر 
خویانیان بردۆتەوە. 

ئەگەر تامانج له ژیانی هاوسه‌رگیری 
له‌سه‌ر بنه‌مای نادروست و ناشیاوه‌وه 
بنیاتبنریت بونموونه ته‌نیا برابواردن 
و له‌زه‌تی سیکسیی» بق به‌ده‌ستهینانی 
سەروەت و مال» بق گه‌یشتن به‌مه‌قام 
و ناویانگ وء...هتد هوا كۆمەلێك 
کیشه‌ی گه‌وره درووست ده‌بیت» وهك 
هه‌ژاری فه‌رهه‌نگی» هه‌ژاری ئابوورى› 
هاوسه‌رگبری زورداری. هاوسه‌رگبری 
سۆزدارى...هتد. ره‌نگه زۆر كەم 
هاوسه‌رگیریهك ببینرێت که بتوانرێت 
وینه‌ی گه‌وره‌ی عیشقی تیدا به‌دی 
بکریّت و لەگەل ثه‌وه‌شدا به‌رژه‌وه‌ندی 
دوولایه‌نه‌ی تیادا ره‌جاو بکریت. 
ای گە به شزو درکن ئەقاماتەا و 


بەتەنيا چێژ وه‌رده‌گرن و بى هه‌ستن 
به‌رامبه‌ر هاوبه‌شه‌که‌یان ھەر زۆر زوو 
سه‌رمای زستان ده‌یانهینیته لەرزین 
و ده‌توینه‌وه واته تووشی شکستی 
د هین. 

عیشق جیه؟ 

پیناسه‌ی عیشق له‌فه‌لسه‌فه‌وه 
تاده‌گاته زانستی کومه‌لناسی 
پیناسه‌یه‌کی زژری هه‌یه» به‌لام نیمه 
لیره‌دا ته نیا مه به ستمان يەك لایه نیه تی 
و له‌چوارچیوه‌ی هاوسهرگیریدا 
باسی لیوه ده‌که‌ین؛ ژن و پیاو 
هه‌ردووکیان پیکهوه ده‌توانن له ژر 
بالی عیشقدا شارام و توقره بگرن. 
عیشق واتا: مه‌یلی سوزداری زور که 
زورب هی کات مه‌یلی خوشه‌ویس تیه 
يان په‌یوه‌ندی و په‌یوه‌ستبوونه 
به شضتيك يان به‌که‌سیکه‌وه» پیروز 
راگرتنی هاوریئیه‌تی که‌سیکه» 
دلبە سن بەكەسێك تائه‌وپه‌ری راده‌ی 
خغۆشويیستن و دەرچوون له‌راده‌ی 
هاورییه‌تی ئاسايى. ۱ 

عیشق راگه‌یاندنی په‌یوه‌ندیه‌کی 
راد هن هاوتایه که دوو 
كەن به‌رامب‌هر به‌یه‌کتر هه‌ستی 
پیده‌کهن. ئەم سەردەمە زۆرێك 
له‌ئیمه ده‌رباره‌ی ئەم بۆچوونه که 
عیشق هه‌میشهییه گومانمان هه‌یه» 
لەگەل ئەوەشىدا زززیه‌ی کات وابىر 
ده‌که‌ینه‌وه که عاشق بوون له‌هه‌ست 
و سوزی مرژفایه‌تییه‌وه سه‌رچاوه‌ی 
گرتووه. بۆ ژن و پیاو که عاشق ده‌بن 
شتیکی زۆر سرووشتیه که بیانه‌ویت 
ژیانی هاوبه‌ش ده‌ستپیبکه‌ن و ئە‌و 
په‌یوه‌ندیه‌یان له‌سهر ره‌زامه‌ندی 
ههردوولا و بىر له‌مه‌یلی سیکسی 
که روا 

عیشقی باش و عیشقی خراپ 

نه‌بوونی باوه‌ر له‌ره‌فتاردا ره‌نگه 


ته‌و بوچوونه له‌میشکدا درووستیکات 
که عیشق له‌په‌یوه‌ندی هاوسه‌راندا 
شتیکی پیویست و گرنگ نییه» 
بهلام هه‌رگیز کهوه راست نییه. 
عیشق له‌باشترین حاله‌تدا لاوازییه‌کی 
خونه‌ویسته و له خراپترین حاله‌تیشدا 
به‌جوریل له‌نه‌خوشی ده‌روونی 
ناوده‌بریت. عیشق بق بهرده‌وام 
بوونی ژیان له‌دوای هاوسهرگبری 
پیویست و گرنگه. ژن و پیاو که تا 
پیش هاوسهرگیری و ده‌ستپیکردنی 
ژیاضی هاوبه‌ش له ناو دلی به‌کتردا 
وجودیان نه‌یووه» له‌تاینده‌دا و 
له‌پاش هاوسهرگیری که‌متر ده‌توانن 
په‌ی به‌گرنگی عیشق ببه‌ن. عیشق 
سهرچاوه‌ی خوشبه‌ختیه و دیارییه کی 
ئیلاهیه که له‌تاسمانه‌وه بۆ ژن و پیاو 
هاتوته خواره‌وه» به‌هاوسهرگیریهك 
ده‌ووتریت ته‌واو عاشقانه‌یه هه‌ردوو 
که‌سهکه به‌باشی به‌کتر بناسن و 
تاگادارین له‌که‌سایه‌تی به‌ک‌تر و 
چاوبپوشن له‌عه‌یبه‌کانی یه‌کدی. 
لەم رووه‌وه هه‌نديك له‌نووسهران و 
قولزه وان به‌مشیوه‌یه ئەم بابه‌ته 
به‌یان ده‌که‌ن» گرنگترین نیشانه‌ی 
جودایی ده‌گه‌ریتهوه بل هه‌لبزاردنی 
هه‌له» يا هو هاوسهرگیریه له سهر 
بنچینهی په‌یوه‌ندی سۆزدارى و 
به‌په‌له درووستبووبیت. هه‌روه‌ها 
تویژینهوه‌کان ئاشکرایان کردووه 
که/30تهلاقه‌کان لەسێيەم سالی 
هاوسهرگبریدا روودەدەن› چونکه 
اووس نوی سالی به‌کهم قیاتی 
سوزداری کوتایی هاتووه و ئیتر رووی 
راسته‌قینه‌ی که‌سه‌کان ده‌رد ه‌که‌ویت 
و کیشهکانی ژیانی خویان به‌روونی 
دەبینن. 

ھەندێك لهلاوه‌کان بەھەلە بىر 


له ژیانی هاوی هش ده که نه‌وه » ته‌وان 


لهپیش هاوسه‌رگیری له خه‌یالدا ده‌ژین 
و ته‌نیا باس له عیشق و له‌یه کگه‌یشتن 
دەكەن› بەلام کاتيك رووبه‌رووی ژیانی 
واقعى ده‌بنه‌وه ئەوكاتە تێدەگەن که 
واقع لەپێش لایه‌نی سۆزدارييەوەيە› 
لاوان له‌هاوسه‌ری ئايندەيان ده‌خوازن 
هه‌ميشه له‌به‌ر خاتری عیشقی نیوانیان 
هه‌موو هه‌لسوکه‌وتی به‌دلی تهو بێت. 
لەمخشگيدا واگۈژەر دەكات که ئو 
دەبێت به‌ته‌واوی هه‌ستی پیبکات 
و چاوبپوشضیت له‌که‌موکورییه‌کانی» 
لھا اك بىكىسپاندا ها وس ره مةئ 
له‌به رامبه‌ر به عیشق و سوزی خوی 
به‌تاوانبار د ه‌بینیته‌وه. 

بیگومان له‌کاتی بری‌اردان بق 
هه‌لبزاردنی هاوبه شی ژیان هیچ که سيك 
حەز ناکات بکه‌ویتنه هه‌له‌وه که مه 
له کاتیکدایه که نزیکه‌ی5/ئاماره‌کانی 
تەلاق ئه‌وه نیشان دەدەن زرینه‌ی 
خەلك له هه لبزاردنی هاوسهردا 
گرفتاری هه‌له‌یه‌کی جدی بوونەتەوە 
و84/ ته‌لاقهکان به‌هوی نو 
هاوسهرگیریه‌وه‌یه که به‌بی پرس و 
پشتگیری باوان ئه‌نجام دراون و بهم 
هویه‌وه ماوه‌ی ژیانی هاوسهرگبری 
که‌موکورتی هیناوه. هه‌روه‌ها 
تاماژه‌شیان به‌وه کردووه که زۆربهی 
لیکترازانی ژیانی هاوبەش له‌پینج 
سالی به‌که‌مدا روود ەدات. 

ئەگەر ۳۹ که‌نجام دانی 
هاوسهرگیری له زوربه‌ی هاوسهران 
بپرسریت» زورینه‌یان يەك وهلام 
دهد نهوه» به‌ویش به‌وه‌یه که 
عاشقی به‌کتربووین!. ئەمەش 
گەورەشىخ هه یه گە .خەلكى ل کاش 
هاوسهریگیدا ده‌یکات. هه‌لبزاردنی 
هاب هش و يار و هاوریی ژیان نابیت 
ته‌نیاله‌سهر بنچینه‌ی عیشق و 
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ئەمەش خۆی له‌خویدا به‌ شتیکی 
رامت داد ه‌نریت» بهلام هه قیقه‌تی 
توول ئەوەمان بو دەردەخات 
که تەنيا عیشق بنچینه و پایه‌ی 
هاوسهرگیرییه‌ کی سه‌رکه‌وتوو نییه» 
به‌لکو عیشسق و په‌یوه‌ن دی په‌یامی 
هاوسهرگیرییه‌کی باش و گونجاو 
ده‌گه یه‌نیت. لەگەل ئەوەشدا د ه‌توانبن 
بلێن کاتێك که ته‌واوی بابه‌ته‌کان 
بەراشتى ناگی رادان عیشق 
و بهیوهندی به دوادادیت. 

ستیل په‌نستی توپژینه‌وه‌یه‌کی 
ل‌ماوه‌ی30سالدا ثه‌نجام داوه له‌سه‌ز 
دسیه‌ی هاوسه‌رگیری و تەلاق له‌شاره 
قه‌له بالغه کانی ئەمەريكا و ولاتانی 
دیکه‌ی جیهان به‌دواداچوونیکی چری 
اسر گرو ا بت سال لسن 
پینج ههزار ژن و پیاو که له‌سهر 
بنچینه‌ی عاشقبوون هاوسه‌رگیریان 
ئەنجام داوه» بوی ده‌رکه‌وتووه 
دادگاکانی تهلاق له‌سه‌رانسهری 
جیهان دا پره لهو ژن و پیاوانه‌ی 
ػه رۆژگارێىك وەك زان به دان 
کر شد رکرو : و خویان بەيەك 
گیان له‌دوو جەستەدا بینیوه‌ته‌وه و 
ھەر به‌هوی ئەم خه‌یاله شبرینانه‌وه 
هاوسەرگيريان ثه‌نجام داوه و ئێستاش 
دەڵێی دووژمنی دیرینه‌ی یه‌کترن و 
دەڵێی باوکی یه‌کتریان کوشتووه و 
خه‌نجه‌ریان لهیه‌کتر هه‌لکیشاوه بق 
توله کردنه‌وه! هوان به‌رقوکینه‌وه 
له‌به‌رامبه‌ری یه‌کتردا رافدستاوون: 
هه‌ریویه چیروکه‌کانی عیشق به‌کیکه 
له خراپترین داهینه‌ره‌کانی مروف. 

به‌لای ئەوەوە عیشقی نیوان ژن 
و پیاو وجودی نییه» ته‌وه‌شضی ههیه 
بچوون و خه‌یالاته و هیچ خه‌یالاتيك 
و بچوونیکیش جاویدانی نامینیته‌وه. 


له‌به رئه‌وه شتیکی سه‌رسورهینهر نییه 
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که دەبينىن تەنيا له‌ولاتی ئەمەريكادا 
لەھەر 100 هاوسه‌رگیری عاشق› 93 
يان رووبه‌رووی شکستی دەبنەوە0 

زیانه‌کانی هاوسه‌رگیری عاشقانە 

لیک‌ترازان و له‌ناوچوونی ` 
نهو خیزانانه‌ی که رۆژێك روز 
عاشقی یه کتربوون یه که‌مین که 
هاوسهرگیری نابه‌جی و نالقژیکانه 
ده‌بیته‌هوی روودانی. هه‌ندیجار وا 
ری دەکەوێت که نه‌م جوره عیشقه 
ناکامه و ناگاته ئاستى ه‌نجامدانی 
پروسهی هاوسهرگیری» لەگەل 
ês‏ ده‌بینین ده‌بیته‌هوی تووش 
بوون به‌هه‌نديك پشیوی ده‌روونی وەك 
خه‌موکی نائومیدی له‌ژیان و تەنانەت 
خوکوشتن» هه‌ندیکی دیکه‌ش 
دووچاری زه‌بروزه‌ نگ وتوندوتیژی 
دەبن به‌هویه‌وه يان ده‌یانه‌ویت لەم 
ریگه‌یه‌وه ئهو شته‌ی که نه‌یانتوانیووه 
بمب ی تفر توونی که و 
هه‌ریویه ززربهی کات روژانه له‌ناو 
رۆژنامەكاندا ئه‌م بابه‌ته‌مان به‌رچاو 
اکر کے گەسێك بهتساوی 
خو‌شه‌ویستی و په‌یوه‌ندی عاشقانه‌وه 
خوشه‌ویسته که‌ی کوشتووه که 
ئەمەش نیشانه‌ی شیتی و نه خوشی 
ده‌روونی هو که‌سانه‌یه که به‌هه‌له 
ناوی اشاش لینراوه. 

یت به‌نستی دەڵێت: : عیشق 
جوریکه له‌بچوون و تیگه‌یش تنی 
مرۆف› هه‌روه‌ها گیدنز-یش دەڵێت: 
نه‌خوشیه‌کی ده‌روونیسه» بهلام 
هه‌رچیه‌ك بیّت ئەگەر هاوسهرگیری 
زیاتر لەسەر بنچینه‌ی ئەقل و لۆيك 
ریشهی داکوتابیت و گونجاوتربیت؛ 
ئه‌وا ریشسه‌ی خێزان پتەوتردەبێت› 
هه‌تا - بنچینه‌ی ره‌فتاری غەيرە 
ئەقلانىش دروست بووییت ئهوا 


لیکبچرانی خێزان زیاتر روود ه‌دات. 


خاوه‌نداریتی و هه لبژاردنی هاوسه‌ر 

پیوه‌ریکی گرنگی دیکه بق 
هه‌لبزاردضی هاوسهر ره‌فتار و 
دابونه‌ریحطی خیزانیه» واتا کج و 
كور كاتێك له خیزانیک دا په‌روه‌رده 
دەبن که به شسیوازیکی ریکوپيك 
مامه‌له‌یان لەگەلدا کردبن خاوه‌نی 
و دايك و باوکیکی ثاقل و دلسخزین 
که به‌هه‌مسوو وجودیان وه له‌پیناو 
هن " "`" 
تێد ەكۆشابن›ئە‌وارێورەسمىئەخلاقى 
لباوك و دایکی خۆياتەوە فیّرده‌بن 
و له‌به‌ره‌و رووبوونه‌وه‌ی سه‌ختی و 
نه‌هامه‌تیه‌کانی ژیان هه‌رگیز لەسەر 
ریی راست لاناده‌ن» هه‌روه‌ها پابه‌ند 
دفین به‌پاراستنی ثابروو که‌سایه‌تی 
خویان و به کتریشه‌وه۰ ۱ 

خوره‌وشتی جوان 

`“ "*"" ` ۷ 
ژن و پیاو ههردوو بەیەکەوە 
ره‌فتاری ئەخلاقى و له‌پیش هه‌موو 
تادا ەر م ونان ی له عزیووردد 
بن و هە‌ركاتێك یەكێکیان هەلەيەكى 
بەرامبەر ئهوی دیکه کرد› خیرا 
داوای لێبووردن بکات و له‌گفتوگقی 
نابه‌جی خوی به‌دووربگریت» چونکه 
ثه‌گه‌ر وانه‌بیت رێز و خوشه‌ویستی 
بەرامبەر يەكتر امت و له‌شوینیان 
دووژمنایەتى و رقوکینه رەگ 
دادەکوتێت. "°" کاتیشدا 
پیویسته که‌سی بەرامبەریش پۆزشى 
گەسى به‌هه له جووه که قەبوول بگاث. 

گونجاندنی کزمه‌لایه‌تی و ثابووری 

پیویسته ئهو کچ و کوره‌ی که 
دەیانەویت پیکه‌وه ھارسەرگېرى 
ثه‌نجام بدەن› باشتر وایه له‌رووی 
کۆمەڵایەتى و تابسووری ئازادةيەك 
هاوتای به‌کتربن واتا باوك و دايك و‌ 
که‌سوکاریان له‌لایه‌نی کار و خویندن 


و جل و بەرگپۆشين و دابوونه‌ریت و 
مال و پێويستى ناومال و ئوتۆمبێل 
و زۆر شستی دیکهش تاراده‌یهك 
لەیەکەوە نزیک من. رمان که مه نش 
ەوە ئاگەیەنێت ئي هکس كۆ 
كورێك له‌ناستیکی زور جیاوازدابوون 
هه‌رگی ز خوش به‌خت تابسن» به کو 
كاتێك هو جوره هاوسهرگیریه 
سهرکه‌وتوو ده‌بیت که ژن و پیاو 
پیشتر شته‌کانیان له به‌رچاو گرتبیت و 
به‌شاره‌زایی و لیهاتووانه‌وه له‌یه‌کتری 


نزيك بووینه‌وه۰ 


شياو له‌رووی خوینده‌واری و 
نیکه‌پشتنه وه 


هوشیاری لهرووی خوینده‌واری 
و رش نبیریه وه یارمه‌تی له به‌رده‌وام 
بوونی هاوسهرگیریدا رولیکی گرنگ 
ده‌بینت. که‌سانيك که لهرووی 
خویند ه‌وارییه‌وه زور له‌به که‌وه دوورن» 
قه‌بوول بکه‌ن و سهرئه‌نجام شهرو 
نازاوه‌و ناکق‌کیه‌کان دەستپێدەكەن. 

هاوبه‌شی ژن و پیاو 

تاشنایی و دوودلنه‌یوون 
یه کتری» هاندانی یه کتری بۆ سه‌رکه‌وتن 
به‌سه‌ر گیروگرفته‌کانی ژیاندا» له‌پیش 
هه‌موویشیه‌وه لهبه‌رچاوگرتنی 
خووره‌وشتی باشه کارگهری 
گه‌وره‌یان هه به له‌سهر سه‌رکه‌وتنی 
ژیانی هاوسهریتی» چونکه خیزان 
زۆر پیویستی به‌خوشه‌ویستی و ریزو 
و جاوپق‌شنین لها و قیناگاری و 
روحی لیْبوردن و نه‌رموونیانی هه‌یه. 
هه‌روه‌ك چۆن ته‌ندروستی له‌شی 
مرۆف پیویستی به‌ریژه ی خوینی ته‌واو 
ات ای گه‌شضهونما» له‌خیزانیش دا 


به‌وشیوه‌یه ئهوه‌ی هیزو توانای کارو 


کۆشش بهنه‌ندامانی ده‌به خشیت 
ره‌فتاری جوانه. 

ریز و به‌هادانان 

خالیکی دیکه که لهنیوان ن 
و پیاودا هاوبه‌شه» ریزلیگرتنی 
یه‌کتری »۰ ژن و پیاو پیویسته 
هه‌ميشه ریزی خۆیان رابگرن» چ 
له‌ناو خیزاندا بن يان له‌دهره‌وه‌ی 
مالدا بن» چونکه زوربه‌ی زوری شەر 
و تاژاوه‌ی ناو چوارچیوه‌ی خیزان 
کاتيك ده‌ستیید ه کات که ڑن و پیاو 
رێز و حورمه‌تی یه‌کتریان لانه‌مابیت. 
له‌سه‌ره‌تای هاوسه‌ریتییه‌وه پیویسته 
ژن و پیاو ریز و به‌ها بویه‌کتری دابنێن 
و دوور بکه‌ونه‌وه له‌وتنی هه‌موو جوره 
وشه‌یه‌کی نه‌شیاو و نواندنی بی ریزی 
به‌رامبه‌ر یه‌کتری خویان و هه‌میشه 
لەرەفتار و په‌یوه‌ندییاندا بەرێز بن و 
وشه‌ی جوان به‌کاربینن: 

چاوه‌روانی له‌راده‌به‌دهر 

یه كيك لهو بابه‌تانه‌ی که ثارامی 
و دلنه‌وایی و تاسووده‌یی به‌خیزان 
ده‌به خشیت» له به رچاوگرتنی ریژه ی 
خواسته‌کانی ژن و پیاوه هه‌ریه ك 
به‌رامبه‌ر ئه‌وی دیکه. ئاشکرایه که 
خەلك به‌گشتی جیاوازن لهیه کتر 
و خۆاستەكاتى ھەر تاكتك لەگەل 
یەكێكى دیکهدا جیاوازییان هه‌به. 
لهرووی هه‌س‌تکردن و تیگه‌یشتن و 
زانیاریهوه مروفه‌کان به‌کسان نىن 
بەيەكدى› هه‌ربویه پیویسته راده‌ی 
پیشبینی و چاوه‌روانی له‌یه‌ک‌تر 
پیویسته که وه‌ند ۵ نه‌بیت که له‌توانای 
به‌رامبه‌ردا نه‌بیت. 

جیاوازی ده‌روونی و تاکه‌که‌سی 

ژن و پیاو جگه له‌وه ی که له رووی 
جه‌سته‌ییه‌وه جیاوازن» ده‌روونناسان 
تاماژه‌یان به‌وه شداوه که له‌رووی 


ده‌روونیشهوه جیاوازیان هه‌ی4. 


هه‌روه‌ها جگه له‌جیاوازی ره گه زایه تی» 
مرۆف هه‌رچه‌نده ل‌رووی غهریزهوه 
يەكسانن› بەلام تەنانەت که‌سانی 
هاورەگەزیش له‌رووی سروشت و هێز 
و توانای جه‌سته‌یی و توانایی وهۆشى 
و ده‌روونی و تەنانەت له‌هه لسوکه‌وت 
و ره‌فتاری کومهلایه‌تیشدا جیاوازیان 
- 

هەندێجار هاوسهەران دەکەونە 
جۆرێك هه‌له‌وه كاتێك هاوسه‌ره‌کانیان 
به‌هاوسه‌ری که‌س‌انی دیکه به‌راوورد 
دەكەن› زانایان جه‌خت له‌سهر 
ثه‌وه ده‌که‌نه‌وه که هه‌ریه‌ك لەژن و 
پیاو پیویسته به‌لایه‌نی ده‌روونی 
هاوسهره‌که‌ی خۆی اشنا ببیت 
تابزانیت ئه‌و گرنگی به‌ج شتيك ده‌دات 
و سیستمی شته‌گرنگه‌کان لای ئهو 
چونه؟ بهم گرنگی پیدانه ده‌توانن 
زیاتر خوبس‌ازینن و ژیانیکی ئارامتر 
به سه‌ربه‌رن. 

هوکاره گرنگه‌کان 

کارکردن: له‌زفر لایه‌نه‌وه کارکردن 
گر نگ وکاریگه‌ره له‌سهر ده‌روونی 
مرۆف و ژیانی خیزانی و كۆمەلايەتى. 
کار بنیاتترین و به‌هیزترین نیازه‌کانی 
مرویی وثاره‌زووی فیسیولزژییه» ئەم 
ثاره‌زووه‌ش زور شت ده‌گریته‌وه و 
الى هه‌یه له‌پاراستنی ئۆرگانيزمدا. 
ˆ ئاشکرایه بیکاری بەجۆرێك 
لەنەخۆشى كۆمەلايەتىھەژماردەكرێت 
و نیشانه‌ی تامانجیکه مرۆف لهو 
رییهوه ده‌تواننت بگاته لوتکه‌ی 
سهرکه‌وتن و ثاره‌زووه‌کانی و ئاسایش 


و ئازادى به‌ده‌ستبینیت» به‌راستی 


چ له‌ناوه‌وه‌و چ لەدەرەوەيداء 
به‌کورتی بیکاری کاریگه‌ری زور 
خراپی هه‌یه له‌سهر تاك و ته‌واوی 


ئەندامانى خیزان و كۆمەلگا› تا تەی 
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ئەندازەیه‌ی که‌له‌ژیانی ئاسایی و 
زقربه‌ی خەڵکیدا ده‌توانیت وجودی 
مرۆقايەتى بخاته مه‌ترسیهوه. 
به‌پیچه‌وانه‌شسهوه کار» کاریگه‌ریی 
بیئه‌ن_دازه‌ی هه‌یه لەسەر مرۆف و 
جوانی ده‌به‌خشیت به‌ژیانی ھەر 
تاكێك. 

سیله‌ی رەحم: به‌رده‌وامی 
په‌یو "` اکان ° 
5 وزه و شادمانی کی زياد 
ده‌کات. چونکه مرۆف بوونه‌وه‌ریکی 
کومه لایه تییه و زوربه‌ی پیویستیه کانی 
به‌هوی په‌یوه‌ن دی کزمه لایه‌تیه‌وه 
به‌ده‌س‌تدینیت. په‌یوه‌ستبوونی تاك 
به‌گرووپ و هاورئیه‌ نی گرووپیش 
بەتاك› ئه‌و ET‏ مرژییه ی 
شواشیسان تەقات هرات خا 
پەيوەشىدى: گونجاوی ئيینسانە‌كان 
لەكۆمەلگادا؛ نیازه کانی فأسوودهیی ق 
ئاسایش و ثارامی و پایه‌دار ده‌کات و 


مرۆف دەپارێزێت له‌گومرایی. سیله‌ی 


ره‌حم په‌یوه‌ندی خیزانی به‌نیشانه‌ی 
کزمه لگه یه کی بچکولانه و که‌سوکار 
له نیو بازنه‌یه‌کی فراوانتر و زور گه شتر 
و جوانتر ده‌خاته روو. 

گورینه وەی سوزداریی: 


هاوسهریتیه گورینه‌وه‌ی سوزدارییه 


دیکه‌ی زژیانی 


له‌نیوان ژن و پیاودا› هه‌موو که‌سيك 
پیویستی به‌خوشه‌ویستی و سوزه 
ویرای پیویستی ئەم هه‌ست و 
سوزانه بق دروست کردنی په‌یوه‌ندی 
خوشه‌ویستی لەگەل که‌سانی 
دیکهدا. بق به‌ده‌ستهینانی هم 
پیویستیانه مرۆف له‌پیش هه‌موو 
که‌سیکدا پیویستی به خوشه‌ویستی 
خیزانه که‌یه‌تی» ده‌شیت وا باو بیت 
که ژن و پیاو ل‌رووی سزدارییه وه 
جیاواز بن› وا بزانرێت که ژن له‌پیاو 
عاتفی تره هه‌ربویه زیاتر پئویستی 
به‌په‌یوه‌ندی سۆزدارى هه‌یه؛ به‌لام 


همه نهوه ناگه‌به‌ نیت که پیاو 


پیویستی به‌سوز و خوشه‌ویستی 
نییه. له‌به‌رته‌وه لەئەستۆی دایکاندایه 
له به‌زوه رده کردخی. منداله کاتیات دا 
فیری سۆز و خوشه‌ویستیان بکه‌ن؛ 
هه‌روه‌ها پیویسته ژن و پیاو 
هه‌ردووکیان لەگەل هاوسه‌ره‌کانیاندا 
ره‌چاوی لایه‌نی سۆزدارى بكەن› 
چونکه مرۆف بی خوشه‌ویستی ناژی. 

ریزگرتن 

ثینسانی امل به‌پاشی تواناکانی 
خۆی ده‌ناسیت و دیاره له‌ناو 
كۆمەلگاكەيدا ئەم جوره خوناسینه ش 
كاتێك بەدەستدێت که که‌سه‌که رێز 
و نرخی خوی و که‌سانی به‌رامبه‌ری 
ایگ یه ماسلا دوا رث گرتن 
و بەفاداثان بۆ خود لەلايەن مرۆف 
خویه‌وه و که‌سانی ده‌وروبه‌ریشیه‌وه 
به‌کیکه له‌پیویس تیه سه‌ره‌کیه‌کانی 
تاك» چونکه ریزگرتن له خق عیزه‌تی 
نه‌فس ده‌به خش ته تاك له‌به‌رامبه‌ر 
خهاکی وا کاتيلك مرۆف هه‌ست 


به‌به‌های خۆی ده‌کات لای ده‌وروبه‌ری 
دلخۆش دەبێت و هه‌ست به‌کامه‌رانی 
ده‌کات و ئەم باوه‌ربه‌خوبوونه مرۆف 
دوور ده‌خاته‌وه له‌قین و سه‌رلیشواوی 
و دلگه‌رم ده‌بیت به‌ژیان. 

خێزان ئهو شوینه‌یه که زۆرترین 
کاتی ژیانی تیادا بەسەر ده‌به‌ین و 
مرۆف له‌ناو خیزاندا ده‌توانیت هه‌ست 
بەغھزەتى ناقىسى اشا ى زات 
بکات. 

فا رونا ماس وله هی 
که‌سه‌ی حه‌زی به‌ریزلیگرتنه لەلايەن 
که‌سانی ET‏ ته‌وه هه‌ستی 
عیزه‌تی نه‌فسی خی به‌رز راگرتووه › 
بەراستیش شنایسته‌ی رێژى خه‌آکیه: 

جیاوازی لهرووی سیکسیه وه 

ثاشکرایه ژن و پی‌او له‌رووی 
پیکهاتهی جه‌سته‌یی و له‌رووی 
ده‌روونی و توانای بیرکردنه‌وه و٠۰‏ 
هتد» جیاوازییه‌کی زۆریان هه‌یه 
هوکاریکی سهره‌کی جه‌نگ وناكۆكى 
و به‌رد ه‌وامبوونی ململانیکان و ئازار 
وئه شکه‌نجه‌ ی روحی له‌نیوان ژن و 
پیاودا ئم خالانه ده‌گرنته‌وه. 

پیاوان زنه‌کانیان به‌کاره 

تایبه‌تیه‌کانی خویان هه‌لده‌سه‌نگینن» 
ژنانی ش هاوسهره‌کانیان به‌خویان 
بهراورد دەكەن. ئەم جوره 
ھەلسەنگاندنەش زفرکات هه‌ستی 
قینه‌به‌رایه‌تی يان تاره‌زووی درۆکردن 
درووست دهەكات. 

مه‌سهلهی په‌یوه‌ستبوونی ژن 
به‌پیاوه‌وه و ئازادی پیاو له‌رووی 
لهرووی سەربەستيەوە کارێکی 
تاساییه» لایه‌نی ده‌روونی زن بق 
په‌یوه‌ستبوون به‌که‌سیکه‌وه وەك 
خوویه‌کی لیهاتووه» چونکه ژن 
لەكۈمەلگادا وا فێركراوە لاقاس 


بترسیت. بویه له‌په‌یوه‌ندیک ردن 


لەگەل خه‌لکیدا کارامه‌تره» به‌لام پیان 
حهزی به‌تازادی و سه‌ربه خوییه و 
کاتیکیش تاره‌زووی که‌سانی دیکه بق 
پشت پیبه‌ستن پیی ده‌بینیت هه‌ست 
بەد ەسەلات ده‌کات. 

ژنان له‌به‌ره‌و رووبوونه‌وه‌ی بابەت 
وکل هکان زیاتر ئاگادارن وێیاتو 
بەهەستەوە هەڵلسوكەوت دەكەن› 
بەلام پیاوان له‌رووبه‌رووبوونه‌وه‌یان 
كێشه وبابه‌ته کان به‌شێوەیەكى باشتر 
تێی ده‌روانن و لوژیکتر کارده‌که‌ن. 

بیاوان له به یوه‌ندی دا که‌مدووتر 
خویان نیشان دەدەن و که‌م‌تر 
باس له‌هه‌ستی خویان ده‌که‌ن و 
کاردانه‌وه‌ی درووست ده‌نوینن» به‌لام 
ژنان توانای قسه‌کردنی زیاتریان هه‌یه 
و زیاتر لەئەنجامى په‌یوه‌ندییه‌کان 
دەكۆلته‌وە. هه‌روه‌ه | سروشستی 
ئەخلاقى ژنان سەرجەم لایه‌نه‌کانی 
په‌یوه‌ندی له به رچاو دەگرێت و هه ست 
به به رپرسپاریتی 
که‌سانی دیکه. 

له زنجیره بایەتەكاتى که زورینه‌ی 
خه‌لك ێی بێئاگان› رۆلى په‌یوه‌ندی 
سیکسیه له‌نیوان ژن و پیاودا» چونکه 
هم بابه‌ته کاریگه‌ری گه‌وره‌ی له‌سه‌ر 


ده‌کات به‌رامبه‌ر 


ژیانی دوو که‌سه‌که هه‌یه. له‌نیو چیژی 
غه‌ریزی دا هیچ چیزیك ناگات به‌چیژی 
سیکسی» گرنگی مه‌یلی سیکسی جگه 
له به د هه ستهینانی تاره‌زووی سیکسی» 
تاك لهرووی ئەخلاقى و فیکری و 
ده‌روونیشه‌وه هه‌ست به‌تارامی ده کات 
و پیویستیه‌کانی گه‌شه و نه شو نما 
ده‌کات ده‌ییت. 

ئەگەر ژن و پیاو له‌په‌یوه‌ندی 
سلکسیدا خۆپسان رازی بسن 4وا 
له‌ژیانی خیزانی خوشیان رازی ده‌بن؛ 
ئەگەر لهم رووهوه £ ئه‌وا 


له‌ژیانی خێزانیاندا هه‌ست به‌تارامی و 


ره‌زامه‌ندی ناکه‌ن» جونکه له‌راستیدا 
كەمۈكىزيان هە‌يە: ۱ 
زۆریك لەکێشهە و دژواریه‌کانی ناو 
خێزان› ژن و پیاو کاتێك بەشێوەیەكى 
راست له‌په‌یوه‌ندی سیکسی نێوانیان 
رازی نابن› ثهوا لەجياتى هه‌ست کردن 
بەئازانى و ئاسایش دووچاری شه‌رو 
تاژاوه وقد مارگ رى این وکا "© 
ناخۆشى دیکه‌ی لیده که ویته‌وه» له‌به‌ر 
ئەم هویه چیزوه‌رگرتن له‌په‌یوه‌ندی 
سیکسی له‌نیوان ژن و پیاودا 
کاریگه‌ری راسته‌وخی هه‌یه بق سەر 
ژیانی خیزانی. 

گرنگیدان بەخۇ 

خورازاندنهوه پیداویستیه‌کی 
ای اتی خیزانیه» به لام له‌مالدا 
مرۆف له‌به‌ر سه‌رقالی به‌کاروباری 
ژیانهوه که‌متر گرنگی بهم 
لایه‌نه‌ده‌دات. له‌کاتیِکدا خه‌لکی زیاتر 
لەدەرەوەی ماڵدا بۆ خۆدەرخستن 
يا پێیان وایه نرخ و به‌هایان بەرز 
ده‌بیته‌وه خوده‌رازیننه‌وه! له کاتیکدا 
بایه خی گرنگیدان به‌م لایه‌نه له‌مالدا 
که‌متر نییه له‌دهره‌وه. 

پلان و به‌رنامه‌دانان 

بق جیبه‌جیکردنی ثه‌رکه‌کانمان و 
هاوکات کات به‌سه‌ر بردن و ته نجامدانی 
گه‌شتوگوزار و ئه‌و چالاکییان هی 
که له‌کاتی پشووه‌کاندا پیمان 
خۆشه بیکه‌ین» پیویسته له‌ژیاندا 
گرنگی به‌کات بده‌ین و به‌رنامه‌یه‌کی 
ریکوپیکم ان هه‌بیت. تابتوانین 
به‌تاسووده‌یی له‌ژیاندا کاته‌کانمان 
دابه ش بکه‌ین. به‌مه‌ ش له به‌رنامه‌کانی 
رۆژانه و له‌به‌رنامه دریژخایه‌نه‌کانی 
اناق خۈس و ختالاڭ فد و 
وزه‌ی پێویستمان دە‌بیت بق گشت 
چالاكیەكانمان. 
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سەرگەرمى 

لەگەل ئە‌وە‌ی بق گەیشتن 
بهئامانجەكان پیویستیمان به‌هه‌ول 
و كۆشش ھەیە› هەندێك كەس› 
سەرگەرمى به‌شستیکی پێویست 
نازانن و وەك جۆؤرىك له‌بیکاری لیی 
ده‌روانن و به‌شتیکی بیکه‌لك و به‌تالی 
و تەنانەت ئە‌و که‌سانه‌ ش 
که به‌ستیکی پیویستی داده‌نین؛ 
به‌هزی سه‌رقالی ژیانه‌وه ته م بابه‌ته 
بی لەك ست شىك 
کات بق حه‌وانه تەرخان بکه‌ین و 
له‌کاری سه‌خت خوبدزینه‌وه و خۆمان 
سه‌رگه‌رم بکه‌ین به شتیکه‌وه» تا دواتر 
زیاتر له کاره که‌ماندا چالاك بینه‌وه و 
به‌رهه‌ممان زیاتر بیت. 

خالێکی گرنگی دیکه که پټویسته 
تاماژه‌ی پیبده‌ین تّه‌وه‌یه که هه‌نديك 
كەس خوی کارکردن به‌جوريك 
له‌سهرگه‌رمی و خوشی داده‌نیت» 
راسته که کارکردن خوی هوکاریکه بق 
چالاکی» به‌لام له‌هه‌مان کاتیشدا ناوی 
کار به خویه‌وه‌یه که ئەويش کاره؛ 
ئەمەش لەگەل سه‌رگه‌رمیدا تەنانەت 
لەماناشدا جیاوازیه‌کی زۆريان هە‌یە› 
چونکه له‌کاتی سهرگه‌رمیدا هیچ 
ئەركێك به‌نیشانه‌ی کار وجودی نییه و 
ته‌نیا حالەتێكى چیزبه خش و خۆشى 
هه را ۵ب بت 

شادمانی 

دیل کارینگی له کتیبی ره‌مزی 
سهرکه‌وتن-دا ی E.‏ 
هه‌ركاريك ویستان ثه‌نجامی بده‌ن 
هه‌ستیکی تايبەتى له‌خوتان دا 
درووستبکه‌ن» هو کاره ته‌نجام 
بده‌ن که به‌حه‌سره‌تیه‌وه بوون بتان 
کردایه» بونموونه ئەگەر ویستت 
هه‌ست به‌خوشبه‌ختی بکه‌یت خۆتان 


به‌راستی به که‌سیکی خوشبه‌خت بزانه 
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و هه‌ميشه دەم به‌خه‌نده و چوست و 
چالاك و خوشحال به» ته‌وکاته خوت 
به‌وشیوه‌یه ده‌بینیته‌وه‌و به‌راستی 
هه‌ست به‌به خته‌وه‌ری و شادمانی 
دەكەيت› کاتێك که تۆ وەك که‌سیکی 
به‌خته‌وه‌ر هه‌نگاوت نا زقر به زوویی 
له‌خوتا هه‌ست ده‌که‌یت که به‌راستی 
که‌سیکی بەختەوەریت› ئا تەر 
ده‌ته‌ویت بێتاقەت و بیزارنه‌بیت ئهو 
کاره ئەنجام بده که خقشحال و 
چالاکت ده‌کات. 

کاتیکی تايبەت 

نه‌مرق زورب هی کاتی تهواوی 
دا اتی خان ااا تک مبه وی 
بی سنووری کارکردن ململانیی 
فيكرى› سەرگەرمى تاكەكەسى› 
لەم سهرده‌مه‌دا به‌هوی هه‌لقولانی 
زانیار»وه که میشکی زورینه‌ی 
هکس بەخۇۋە ات کول کرو و 
زیاتر به‌هقی ته‌کنه لوژیاوه په‌یوه‌ندی 
و خزمایه‌ نی و دراوسیتی و هه‌تا 
خیزانه کانیشی که‌مکردوتهوه و 
ته‌کنولوژی | مروفه‌کانی خستوته 
زیر رکیفی خویهوه و ره‌نگی کال 
گردونه‌ته‌وه: له م *""" نم 
وامان بفراده گه یاف که ره‌نگه له‌هه‌ر 
و ای الا `" 
گشت ئه‌ندامانی خیران په‌یوه‌ندی 
گفتوگو و سوزداری درووستببیته‌وه و 
هه‌موو رق‌ژيك يا هه‌فته‌یه‌ك يان کاتیکی 
دیاری کراو بق گفتوگق ده‌رباره‌ی 
بابەت و کیشه و ده‌رده‌دل کردن 
لەگەل هاوسهران له‌به رچاو بگیریت. 
سهره‌کی ترین هوکاری تیکشکانی 
په‌یوه‌ندی مرویی بی به‌رنامه‌یی و 
دابین نه‌بوونی کاته» چونکه ناتوانین 
بي له‌ململاتیکان بکه‌ینه‌وه و پیلانی 
بق دابریژین» به‌بروای ده‌روونناسان 
پۆلێنکرەنى کات ده‌بیته هزی 


که‌مبوونه‌وه‌ی په‌رێشانى رۆحيى و 
جه‌سته‌یی مرۆف. : 

گه‌شبینی 

پیویسته ته‌واوی هیزو توانای خۆت 
بخه‌یته‌گهر و لوتکه‌ی هێزو تواناکان 
تاقی بکه‌یتهوه؛ به‌گه شپینیه‌وه 
بروانه ته‌ندامانی خیزان» چونکه 
به‌د هستهینانی تارامی و خوشی 
له ژیاندا تا راد ه‌یه‌کی زور به‌یوه‌سته 
به‌جوری بیرکردنه‌وه و تیروانینی ئێْمه 
به‌رامبه‌ر به‌رووداوه کان: دموزوکا ناخ 
خزنه‌ناسین بەیەكێك لەھۆكارە 
ركا ار فا ری هه ری 
دادەنێن. بەخۆناسين و گه‌شبینی و 
باوه‌ری قول به‌م بابه‌ته» سه‌رباری 
ئەوەی کنشمه کش و سه ختیه‌کانی که 
دینه ریمان ده‌ره‌وینه‌وه» بارودقخی 
ادىمان ¬" د هکات. 

جیلمان گەشبينى بەخەسلەتێك 
دادەنێت که خه‌لکی لەسەر بنچینه‌ی 
ئهو روانینه شکست و سهرکه‌وتنی 
يان تیده‌په‌رینن. که‌سی گه‌شبین 
هه‌موو جوره شکستێك به‌گورانیکی 
سرووشتی ده‌بینیت و لهو باوه‌ره‌دایه 
که جاریکی دیکه دهتوانیت له‌ژیاندا 
سهرک‌هوتن به‌ده‌ستبینیته‌وه؛» 
ئەمە ئەكاتوێگدا که كەسسى شین 
لبەزامپهر شكس ا خۆى بەتاواشار 
دەزانێت› جگه لەوەش شکستی 
سەرنەكە‌وتن دەگەرێنێتەوە بۆ 
كه‌سێك يا شتێك يا ھۆكارێكى تايبەت 
به‌ خوی و گۆرانى نابەجێش ده‌کاته 
به‌هانه. ۱ 

و: که‌ژال عه لا 

سه‌رچاوه 
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بۇچى سەرم سپی بۉۉ؟ 


توێژەرە ئەلمانى و به‌ریتانیه‌کان 
گەیشتنە ئەنجامى ئّه‌وه‌ی زیادبوونی 
ده‌ردانی گبراوه‌ی بېرۆکسیدى 
هایدروجین دیارترینن ھۆكارى 
سەر سپی بوونه لەگەل بەس الا 
چووندا› بهلام ھۆكارەكانى دیکه 
پەيوەستن به‌هوکاره ده‌روونی و 
بوماوه بیه کانه وه » مادد ه ی ببرکسید ی 
ماه کدی ون 
هت قورستره کاریگهری له سه رب ت 
كەو > × 
توانای سوتاندنی زفره ئەگەر بەر 
گه‌رمی بکه‌ویْت (نزیکه‌ی 100 پله‌ی 
سهدی)» لەپەيتى3/دا بۆ بویاخ 
کردنی قز و وهك پاکز که‌ره‌وه‌یه‌کی 
پزیشکیش به‌کارده‌هینریت» هه‌روه‌ها 
وەك سوته‌مه‌نییه‌کی موشهکی 


به‌کارد ه‌هینریت (سهرچاوه‌یه‌کی 

ئەم مادده‌یه توانای سوتاندن 
وته‌قاندنەوەی هەیە› لەگەل پېربوون 
وچوون بەتەمەندا پەيتى به که ی زیاتر 
ده‌بیت وئه‌وه‌ش ده‌بیته‌هوی روودانی 
کارلیکه کیمیایه‌کان و سەر سپی 

شایه‌نی باسه بق به‌که‌مجاره 
زانایان نهینی سەر سپی بوون 
ئاشكرا ده‌که‌ن» له‌تویژینه وه‌به‌کدا 
که لەگۆقارى yASEB‏ ئه‌مریکیدا 
بی‌وکراوه‌ته‌وه پرۆفيسۆر هاینز دیکه‌ر 
له‌په‌یمانگای فیزیای زینده‌گی که 
سەر به‌زانکزی يۆھانس گتانبیرگه» 
تاشکرای کردووه ئهو تویژینه‌وه‌یه‌ی 
که تویژه‌رانی زانکوی برادفورد 


له‌ولاتی به‌ریتانیا به‌سدارییان تیدا 
کردووه بق به‌که‌مجاره ریوشوینه‌کانی 
سەر سپی بوون يان گورینی بق ره‌نگی 
سپی بئاسرێث وتاشکرا بکریت. 
گیراوه‌ی بیرژکسیدی هایدرق‌جین 
به‌وه ناسراوه که توانای سەر سپی 
کردنی هه‌یه ھەر لەبەرئەوە خالى 
ده‌ستپیکی توێێینەوەکە بوو› تیمی 
تویژینه‌وه‌که بقیان ده‌رکه‌وت لەگەل 
پیربوونی مرۆڭ و به‌سالاچوونیدا ئەم 
مادده‌یه زياد ده‌کات و ریژه که‌ی چه‌ند 
به‌رامبه‌ر د بیت و توانای جچه‌سته‌یی 
کهم ده‌بیتکهوه به شوه یه ك که 
ناتوانرێت به‌ناسانی بگۆردرێت بۆسەر 
شیوه‌ی ئاو و توکس جین» ئەوەش 
ده‌بیته‌هزی قه‌د ه‌غه‌کردن ورینگه‌نه‌دان 


به‌کوبوونه‌وه‌ی مادده‌ی میلانین که 


145 


زانستی سەردەم 42 


رەنگە خانه‌کان دەريدەدەن› ئەوەیى 
جیی باسه هم مادده‌یه واته میلانین 
سهرچاوه‌ی ره‌نگی قژ و چاو وپێست 


۷۰۷ 


پیکد ه‌هینیت. 

وەك ده‌بینریت موو له‌سی چين 
پیکهاتووه» چینی یه‌کهم و دووهم 
ماده ره‌نگاو ره‌نگه‌کان يان میلانبن 
ET‏ كه ره‌نگ به‌مووه که 
دەبەخشێت› دوو جۆر میلانین هه‌یه 
کال و تۆخ› به‌پیی رێتژەی تێكەل 
فک ووک روک وگ ت 
ئەم کرداره‌ش لهو کاته‌دا روود ەدات 
که کوربه له بسک کانگیسدا دەبێت 
و له‌گه‌لیدا به‌ردهوام هپت تا 
پبرد ه‌بیت. 

موو له ژیر کاریگهری ژمارەیەك 
هورموندایه و گه‌شضه‌کردنی زیاد 
ده‌بت به‌زیاد بوونی ده‌ردانی 
ھۆرمۆنى سایروکسین که رژێنی 
دهره‌قی دەريدەدات› له‌کاتیک دا 
هورمونی ئيسترۆجين که له‌هیلکه‌دانی 
ژن ده‌ریده‌دات گه‌شه کردنی موو که‌م 
د ه‌کاته‌وه. 

گه‌شه‌ی موو لای پیاوان چوار سال 
و لای ژن شەش سال به‌رده‌وام ددبت 
تا درێژی گه‌ضصهی مووه‌که ده‌گاته 
هه‌شتا سم» پاش ئه چالاکییه زۆرە 
ره‌گی مووه‌که قۆناغى ثارامی ده‌ست 
بلددکات گە:ماوەتئ سس بۇ هش 
مانگ بهرده‌وام ده‌بیت پیش ثه‌وه‌ی 
جاریکی دیکه ده‌ست به‌کارکردن 
بکاتهوه» موویه‌کی نوی دروست 
دەبێت پال به‌کنه‌کهوه دەنێت بق 
دهره‌وه و ده‌که‌ویت. 

ره‌نگی موو به‌نده بهراده‌ی 
چالاكسى رەنگتە خانه‌کانه وه که 
ماک لش نک تاروت 
دەردەدەن› جا ئەگەر مووه‌که زه‌رد 
يان تۆخ بێت ده‌گه‌ریته‌وه بۆ ریژه‌ی 
میلانینی بەرھەم هینراو وشیوازی 
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دابه‌شسبوونه که‌ی» به‌لام مووی سوور 
ره‌نگیکی دیکه له خوده‌گریت که پره 

خانه‌ی میلانقسیت مادده‌ی 
میلانبن بق خانه‌کان د ه‌نیریت و د هست 
ده‌گریت به‌سهر ره‌نگه خانه‌کاندا 
نه‌وانه‌ی مادده‌ی میلانهن د درد اد هن 
له‌ره‌نگی موودا› مووش له ریش الیکی 
ناسك وتاوینه بوو به‌پروتینات 
تارود وله‌ذوی مانگى مس‌وهفانی 
ته‌مه نی دا له جه‌ سته‌ی كۆرپەلەدا 
ده‌رده‌که‌ویت وله‌برق ولیوی سه‌ره‌وه 
وچه‌ناگه‌دا کود ه‌بیته‌وه» به‌لام مووی 
ناوچه‌کانی دیکه‌ی جه‌سته له‌مانگی 
چواره‌مدا ده‌رده که‌ویت که له‌کروك 
وتویکل و چینی کیراتینی و په‌رده‌ی 
جهدری ناوه‌کی پیکدیت» کی 
گشستی موو له‌مروقدا ده‌گاته پتر 
له‌پینج ملیون و سهد تا سهد و په‌نجا 
هه‌زاری له‌ناوچه‌ی سهردایه» ئەمە و 
مروف رژژانه سهد تاله موو له‌سه‌ری 
ده‌وه‌ریت و90/ی له‌ریی رواندنه‌وه‌ی 
نوێوە قه‌ره‌بووی دەكرێتەوە. 

هەندێك حالەتى سەر سپی بوون 
کاتییه 

ده‌رکه‌وتنی قژی سپی هه‌رگیز ثه وه 
مانای پبری ناگەیەنێت› ره‌نگه سەر 
يان دوای ثه‌و و به‌هوی باروودوخیکی 
دیاری کراوه‌وه بێت› ههروه‌ك 
تاماده‌یی که‌سیتی و هوکاره ده‌روونی 
و بوماوه‌ییه کان کاریگه‌ریه‌کی گرنگیان 
له‌د هرکه‌وتنی سەر سپی بووندا هه یه › 
که‌وه‌ی شایه‌نی باسه هه‌نديك الات 
سهر سپی بوون کاتیه که ده‌شیت 
چالاکی ره‌نگه خانه‌کان پاش نه‌مانی 
کازیگه وه که وسک و اتو 
به‌وه‌ش ره‌نگی مووه‌که ده‌گه‌ریته‌وه 
باری اسایی خی بهلام ئەگەر 
کاریگه‌رییه‌که بۆسەر دایکه‌خانه‌کان 


بوون (کیراتینوسایتس) بوو که 
ره‌نگه خانه‌کان دروست دەكەن› ئه‌وا 
هیوای گەرانەشسەودى رەنگى زەكە 
ری اسای کی ھاخال ونت 
و بهرده‌وام ره‌نگه‌که‌ی لەدەست 
د دات. ۱ 

زۆرێێك له‌تویژینه وه کانیش نه‌وه 
دوویات ده‌که‌نه‌وه هوکاری ده‌روونی 
ده‌توانیت کاریگه‌ری له‌سه‌ر سه‌رسپی 
بوون هه‌بیت» ترسی زور ده‌توانیت 
ببیته‌هوی په‌ کخستنی دروست کردنی 
مادده‌ی میلان ین ئەویش به‌هوی 
كه‌مبوؤنه‌وةى ثواتای شاه فان 
لەبەئەنجام گه‌یاندنی کارلیکه 
ینده‌گییه پیویسته‌کان» ئەوەش 
دەبێتەهۆی که‌وه‌ی که زۆرێك مندال 
و گه‌نج ببینین له‌ته‌مه‌نیکی که‌مدا و 
سه‌ریان سپی بووه. 

زیادیوونی ریژه‌ی ماددهی 
بیرکسیدی ا لەگەل 
پیربوون و به‌سالاچووندا ده‌بیته‌هوی 
دهرکه‌وتنی سەر سپی بوون پرۆفیسۆر 
دیکر له‌روونکردنهوه‌ی بیروکهی 
تویژینه‌وه‌کهدا دەلێت: گبراوه‌ی 
بیرژکسسیدی هایدر‌جین به ریژه یه کی 
كەم لەسەرجەم چه‌سته‌ی مرف و قزی 
سردا کوده‌بیته‌وه» پاشان لەگەل 
به‌سالاچووندا ریژه‌ که زياد ده‌کات 
وی چ کسام ندرگ ود 
تابتوانێت ئەم مادده‌یه بگوریت بۆ ئاو 
وئۆكسجين. 

تیمی تویژینه‌وه‌که‌ش ناماژه‌یان 

به‌وه‌دا که هو‌کاری ئه‌وه ده‌گه‌رئته‌وه 
بق که‌مبوونه‌وه‌یه کی رقری په‌یتی 
ئه‌نزیمی کانالایز 02121750 له‌ناو 
خانه‌کاندا که به‌رپرسه له‌ثه‌نجامدانی 
کرداری گورانکاری له‌بیروکسیدی 
اند زا خد لەم حاله‌تهدا 
بیرژکسیدی هایدرق‌جین کاریگه رییه‌کی 
زوری له‌سه‌ر ئه‌رکی ئه‌نزیمیکی دیکه 


که پیی ی تبروزینایز ده‌بیت» 
بەشێوەيەك كه‌وا لەرەنگە خانەكان 
ده‌کات نه‌توانیت مناخ ميلانىن 
ده‌ربدات يان دروست بکات. به‌وه‌ش 
ورده ورده موو يان قژ ھەر له‌ره‌گه‌وه 
ا مواردمووفگهی زهنگه کەی لنچ ست 
دهدات. 

له‌کزتاییدا پرۆفيسۆر دیکر ناماژه 
بهوه ده‌دات که‌وا تیمی تویژینه‌وه‌که 
ل‌هه‌ولی دروستکردنی پیکهاتهیه‌کدان 
بق چاره‌سه‌رکردنی هو که‌موکورتیه‌ی 
تووشی ره‌نگه خانهکان ده‌بیت 
اا نهوه‌ش ده‌بیته‌هصزی 
پەيدابوونى نەخۆشى به‌هاق» میلانبن 
تەنيا بەرپرس نییه لەرەنگى موو يان 
ق اکى زونه له‌ره‌نگی چاوو 
¢ پس 

ئەم ماددەيە لەسەرجەم 
ناوچه‌کانی جه‌سته و به‌هۆى کارلیکه 
زینده‌گیه‌کانی ناو خانه‌کاندا به‌رهه‌م 
درت مه روما راک موی بان 
قێیشدا بەرھەم دەھێنرێت› بهلام 
ریژه‌که‌ی که‌مه و لەگەل پیربوون 
ومسا خووندا ورده ورده ریژه‌که‌ی 
زياد دەبێت› بەشێوەیەك که جەستە 
ده‌سته‌وه‌ستان ده‌بیت له شیکردنه‌وه‌ی 
ئەم مادد ه‌یه‌دا بق ئاو وئۆكسجين به‌هوی 
ثه نزیمی کاتالایزه‌وه که لەگەل پیربوون 
وبه‌سالاچوونداجه‌سته ریْژه یه کی که‌متر 
لەم ئەنزيمە رون اه له‌به‌رئه‌وه 
مادده‌ی بیرژکسیدی هایدرۆجین هیرش 
دەكاتە سەر ئەنزيمى تىرۆزینايز که 
به‌رپرسه له‌ده‌ردان ودروستکردنی 
ره‌نگه مادده و کهوه‌ش ده‌بیته‌هزی 
پەكضىتنى به‌رههم هینانی میلانین 
يان ره‌نگی موو به‌مه‌ش سه‌رسپی 
بوون " به‌د هرد ه که وتن ده‌کات. 
و: شیروان عومه‌ر 

سه‌رچاوه 


۱ 


گوگل نهێنیبەكان اشکرا ده‌کات 


کزمپانیای گوگل بق به‌که‌مجار ثاشکرای کرد که هه‌ندیك له حکومه‌ته‌کانی جیهان 
داواکارییان پیش که‌ش کردووه بق ده‌ستکه‌وتنی زانیاری ده‌رباره‌ی هه‌نديك 
له‌به کارهینه‌رانی ئینته‌رنیت و داواکردنی شاردنه‌وه‌ی هه‌نديك زانیاری دیکه 
لەسەر سالتى گر گل. ۱ 

لەمبارەيەوە گۆگل رایگه‌یاند به‌رازیل يەكەمین هو ولاتانه‌یه که گه‌وره‌ترین 
ژماره‌ی داواکاری پیش که‌ش کردووه که ژماره‌یان ده‌گاته 3360 داواکاری و 
به‌دوایدا ولاکه یه کگرتووه‌کانی ثه‌مه‌ریکا دێت که 3580 داواکاری پیش که‌ش 
کردووه پاشان به‌ریتانیا پله‌ی سیه م داگبر ده‌کات که 1166 داواکاری پیشکه‌ش 
کردووه بەگۆگل› لهو ژمارانه‌وه ده‌رده‌که‌ویت که به‌ریتانیا به به‌راورد لەگەل 
نه‌مه‌ریکا و به‌رازیل که‌مترین داواکاری پیشکه‌ش کردووه. 

ئەم زانیارییانه له‌دوای تێپەربوونی مانگێك به‌سه‌ر ئهوهدا دێت که گوگل 
بزویْنه‌ری گه‌رانی به‌زمانی چینی راکیشایه‌وه به‌هقی روودانی هه‌ندێك گیروگرفت 
لەگەل پکین که په‌یوه‌ندییان به‌چاودیُرییه وه هه‌بوو. ` 

بەرازیلیش داوای لەگۆگل کردووه که ژماره‌یه‌کی زۆرى زانیاری له‌سه‌ر توره‌که‌ی 
لابه ریت که تەنيا لەمانگى ته‌مموز و کانوونی یه که‌می سالی رابردوو 1 داواکاری 
لەمبارەیەوە پلشکه‌ش به‌گزگل کردووه ثه‌آماناش لهو ماوهیهدا 188 داواکاری 
و هند 421 داواکاری و ئەمەريكا 123 داواکاری پێشكه‌ش کردووه. يه كيك لهو 
پلریزه‌ره گه‌ورانه‌ی بق حیسابی گوگل کارده‌کات ده‌لیت: ژماره‌یه‌کی زقری ئە‌و 
داواکارپیانه شياو بوون و ماق خویان بووه» چونکه بق نموونه په‌یوه‌ندییان 
هه‌بووه بەقۆرغ کردنی منداڵانەوە له‌رووی سیکسییه‌وه. 

پاریزه‌ری ناوبراو له‌دریژه‌ی قسه‌کانیدا ونی له‌و باوه‌ره‌دام شفافیه‌تی زور 

له حوکم كردن و كۆمەلگەدا ده‌بیته‌هوی دروست بوونی سانسور. ۲ 
قسهکانی ئەم پاریزه‌ره هاوکات بوو لەگەل ئو دوخه‌ی که لەم دواییه‌دا گوگل 
تێی که‌وتبوو به‌هوی نه‌و فشارانه‌وه که حکومه‌تی چینی ده‌یخسته‌سهری» 
به پى راگه‌یاندراوه‌کانی کومپانیای ناوبراو گۆگل وازی هیناوه له چاودیری 
کردنی ئەنجامەكانى گه‌ران لەبزوێنەرى گۆگل له چین. 

گۆگل ئەم زانیارییانه‌ی پاک دوه له‌دوای ئەوەیى بەرپرسيكى كەنەدى گه‌وره 
ل‌بواری زانیاری انا سی ئاشارىيەكاندا کش نکن والای ڕاستەوخۆ ئاراسته‌ی 
سەرۆكى گۆگل ريك ستیدت کرد که تایبه‌ت بوو به‌ناره‌زایی دژی گۆگل" 

له‌دوای ثاراسته کردنی ئەك کتیبه یه کسه‌ر ده ولات پشتیوانیان له‌داواکه‌ی ئەو 
بهرپرسه كەنەدييە کرد» بەلام گۆگل له‌جیی خویه‌وه داواکاری ثه‌و حکومه‌تانه‌ی 
لاو تاو که داوای زانبارییان کردبوو؛ ئەوەشى راگه‌یاند که هو ئە‌و کاره‌ی 
کردووه به‌ناوی شەفافيەت و ئازادى ئالوگۆر کردنی زانیاری بێْئهوهی نه‌مه 
په‌یوه‌ندی به‌سکالای به‌رپرسه که‌نه‌دییه که‌وه هەبێت› به‌لکو بق هاندانی لێدوان 
کرنه له‌سهن هی داواکارییه.فاوشئوانه‌ی که حکومه‌ته‌کان بلشکه‌شی دەكەن: 
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پرتردنەوەیى 
ددان 


ك هه لگورد سالج 


تاشکرایه پاش خۆپاراستن› 
يەكەم چاره‌سهر بۆ کلقریی ددان 
پرکردنهوه‌ی ددانه. له‌به‌رئه‌وه‌ی 
سا "` هم باسه هه‌یه » 
لەم نوسینه‌دا به‌کورتی دهرباره‌ی 
باوترین جوره‌کانی پرکردنه‌وه‌ی 
ددان و سوود و زیانی هه‌ریه‌که‌یان 
دەدوێن و هیّله گفستییه‌کانی ئهم 
چاره سهره د ەخەينە به رباس. 

میژووی پرکردنه‌ودی ددان 

سهدده‌ی هه‌زده» سهره‌تای 
به‌کارهینانی کانزاکانه بۆ پرکردنه‌وه‌ی 
ددان» له‌وکاتهدا ناقۋى گنهن 
کانزاکان نسه‌رم ده‌کرا و ده‌کرایه ناو 
چالی ددانه‌کان» که به‌هوی کلوریه‌وه 
دروست بووبوو» پاشان به ئامیری 
تايبەت شیوه‌ی پرکردنه‌وه که لەگەل 
رووی ددانه کان E‏ ده‌کرایهوه 
زو لەكاتى جوویندا هاوکاری 
کاری هارینی خواردنه‌کان بێت. 

كانزا جیاوازه‌کان 

تەنەكە› هه رزانترین و يەكەم کانزا 
بووه که لەسەرەتاكانى سه‌دده‌ی 
نوزده بق ئەم مه‌به‌سته به‌کارهاتووه 
و له‌ناوه‌نده‌کانی هه‌مان سهدد دا 


مەبەستسوودىلێوەرگیراوە. 

بۆ ماوەيەك قورقوشم 
له پرکردنه‌وه‌ی ددانه‌کاندا سوودی 
يرازه به‌لام پاش دهرکه‌وتنی 
زیانه‌کانی بۆ ته‌ندروستی گشتی 
له‌ش» وازله به کارهینانی‌هینرا. 

تالتوون» جه‌ماوه‌ریکی زۆرى 
هه‌یه له‌سه‌رتاسهری دونیادا و 
بلاوترین جوری پرکردنهوه بووه 
لەسەدەكانى رات سه‌ره‌تای 
به‌کارهینانی ئەم کانژایە دەگەرێتەوە 
بۆ سەرەتاكانى اة فی اء 
و له‌ناوه‌نده‌کانی هه‌مان سەددەدا 
په‌ره‌ی پیدراو به‌کارهینانی بلاوبۋوە. 

پرکردنه‌وه‌ی نوی 

ئەمەڵگەم کا اک فان 
تیکه‌له‌به‌یه که له‌ناو خەلگدا 
به‌پلاتبن ناو ده‌بریت؛ ئە م مادده‌یه 
تیکه‌لهیه‌که له زیو؛ ته‌نه‌که و جیوه و 
چه‌ند کانزایه‌کی دیکه» ره‌نگی ره‌شه 
وکا کتک شی ما جرت 
و ئەگەر به‌شیوه‌یه‌کی زانستی 
سوودی لیوه‌ربگیریت و ددانه‌که‌ی 
بوی به کاردیت زور کلور نه‌بووبیت» 
ثه‌گه‌ری کهوه‌ی هه‌یه بۆ ماوه‌یه‌کی 
پترله بیست س ال به رگه بگریت. 

لههنديك وات وەك 
ثه سکه‌ند ه‌نا فیه‌کاندا» به‌کارهینانی 
ئه‌مجوره له‌مادده‌ی پرکردنه‌وه‌ی 
ددان قەدەغەکراوه› بەر کاریگه‌ری 
لەسەر پیسکردنی ژینگه و بوونی 
چه‌ند راپورتيك ده‌ریاره‌ی زیانه‌کانی 
بۆ ته‌ندروستى بەگشتى و كاریگەرى 
له‌سهر ده‌ماره خانهکان» بهلام 
لیکولینهوه نێی هکان لهویلایه‌ته 
یه کگرتووه‌کانی شه‌مریکا؛ 
به‌کارهیٌنانی ئەمەلگەم له‌گه‌وره کاندا 


به‌کاریکی ئاسايى و بێ مه‌ترسی 


لەقەلەم دەدەن. 

پرکردنهوه‌ی سپی 

گرنگیدانی زیاتر ره‌نگی 
پرکردن وه و جوانیی له‌کاتی 
*"" $8" "©" 
پرکردنهوه‌ی ددان کرد ماددەیەكى 
تايبەت دابهینن که له‌ره‌نگی ددانه‌کان 

کۆمپۆسیت ناوی زانستی 
پرکردنه‌وه سییه‌کانه» به شیوه‌یه‌ کی 
گشتی ده کریت انين ثه‌مانه مادده‌ی 
پلاستکین» ره‌نگی جیاوازیان هه‌یه 
و به‌پیی کالیی و تۆخى ره‌نگی 
ددانه‌کان داد ه‌نریت» نب لام رو 
پتر له‌ددانه‌کانی پیشهوه‌دا سوودی 
لێدەبینرێت و وەك ئەمەلگەم به‌رگه‌ی 
هێزی ماسولکه‌کانی جووین ناگرێت› 
ھەروەك لەگەل تێپەربوونى كاتدا 
روگ کی دوگ ت و پێويسته 
سالانه‌ته‌ماشابكرێته‌وە. 

له‌بهر داوای زۆر لەسەر 
پرکردنه‌وه‌ی سپی» كۆمپانياكانى 
ا کی مادده‌کانی چاره‌سهری 
ددان» جوریکی نوییان دروستکردووه 
که به‌رگه‌ی پستری هیزه‌کانی جووین 
دەگرێت و له‌وانه‌یبه له‌داهاتوودا 
خاک هی وگه گ2 
مادده‌یه سیرامیکه و ئێستا له‌كلينيك 
و نه‌خوشخانه‌کانی کوردستانیش 
به‌کارد ه‌هینریت. 

نرشی زراو له پرکردنه وهی دداندا 

تویژینه‌وه نوییهکان له‌زانکزی 
مونتریالی که‌نه‌دی» دوزینه‌وه‌یه‌کیان 
"ˆ" ` "` ` "" 
`" دداندا به‌کاربهینن» 
ئەگەز ئەم باسه کاری پتری له‌سه‌ر 
بکریت» ئه‌وا داهاتووی مادده‌کانی 


برکردنهوه‌ی ددان ده‌یت و 


له‌هه‌موویان سه‌لامتتره. 

هه‌نگاوه‌کانی پرکردنه‌وه‌ی ددان 

يەكەم: ھەلكۆڵين› هه‌نگاوی 
سهره‌تا و گرنگی کاره‌که‌یه» ئەگەر 
پیویستی به‌بیهشی هه‌بوو ئەم 
کاره‌ی بق ده‌کریْت و ئەگەر نا به‌بی 
به‌نج کاره‌ که ده‌ستیید ه‌کریت» 
به ثامیری تایبهت و ته‌کنیکی زانستی 
ورد» ئو به شهی ددانه‌که لاد بریت 
که به‌هوی کلوریی وه لاواز بووه 
و به‌کتریاکان تیای دا چالاکن. لەم 
کاره‌دا تیبینضی کهوه ده‌کریت که 
له‌داهاتوودا به‌اسانی پرکردنه‌وه که 
دەرەوە و ماک 
پشتگیریی بق بکرێت› هھەروەك 
شیوازی ئامادەکردنى ددانهکه به‌پیی 
ه‌و پرکردنه‌وه‌ی به‌کاردیت جیاوازه › 
هه‌لکولینی ددان به‌جوريك دە كرت 
که له‌کر‌کی ددانه‌کهوه دووربیت» 


نەيەتە 


بوئه‌وه‌ی ئازار تووشی نه خوشه که 
نه‌کات. 

دووه م : جیاکه‌رهوه» له به رئه وه ی 
ئەمەلگەم تیکه‌له‌یه‌کی کانزایه و 
گه‌یه‌نه‌ر ساردی و گه‌رمیه» پیویسته 
پیش دانانی له‌سه‌ر ددانه‌که» حینیکی 
نه گه‌به نهر دابنریت» بق هم مه‌به‌سته 
سوود له تیکه له یه ك ده بینریت که 
به چیمه‌نتق ناود ه‌بریت» جوره‌کانی 
چیمه نوش به‌پیسی به‌کارهینان 
جیاوازی هه‌ی». لهبه‌رف»وه‌ی 
کویمق‌سیت مادد ه‌یه کی نه گه به‌نه‌ره» 
پیویستی به‌ جیاکه‌ره‌وه نییه پیش 
دانانی له‌سه‌ر ددانه‌که» به‌لام بق ئەم 
مادد ه‌ی4» پیویست به به کا ربردنی 
ترشيك و به‌سته‌ريك هه‌یه۰4 که 
شله‌یه‌کن و پزيشك به‌کاریان 


سییهم: پرکردنهوه و 
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دروس‌تکردنه‌وه‌ی تويكارى› پاش 
شه‌وه‌ی مادده‌یهی پرکردنه‌وه‌که 
لەددانەكە ده کریت» اقات ئامیری 
اتسىۋ سەر رووی پرکردنه وه 
فة لە کولریت بۆئەوەى لەگەل 
تویکاریی ددانه‌کهی به‌رامبه‌ریدا 
هاوتابیت و کاری جووین پەك 
ناخات؛ به‌لام تەم کاره پاش ئەۋە 
ده‌کریت که 
و ره‌قده‌بت. خو‌گرتضی مادده‌که 


پرکردنه‌وه خویده گریت 


به‌پیی جوره‌کهی جیاوازیی هه‌یه» 
خوگرتنی نه‌مه‌لگهم» تەنيا پیویستی 
به‌کاته و هیچ هاوکاری دیکه‌ی 
ناویت» به‌لام کۆمپۆسیت هاوکاریکی 
فیزیایی هه‌یه که تیشکیکی تایبه‌ته 
و له کلینیکدا به‌کاردیت. 

چوارەم: پولیش کردن» پاش 
بیست و چوار سه‌عات له پرکردنه‌وه‌ی 
ددانه‌ که پابه کا ره انس تامیری 
تایبت رووی که مه لگه مه که پزلیش 
ده‌کریت» كۆمپۆسیت راسته‌وخق 
پاش ته‌واوبوونی كارەكە پۆلیش 
ده‌کریت و پیویستی بهو چاوه‌روانییه 
تسیا الیل یت کروی 
پرکردنه‌وه که ئه‌وه‌یه که زبریه‌که‌ی 
نه بیته وی ککردنه‌وه‌ی خواردن و 
خراپکردنی رووی ددان و هه‌وکردنی 
8 

پێنجەم: به‌دواداچوون» پاش 
پرکردنه‌وه‌ی ددان» پیویسته پاش 
سالك له‌کاتی سه‌ردانی پزیشکدا؛ 
لەگەل پض کنیتی دهدانه‌کان و دۆخى 
نوشداریی پووکدا» به‌دواداچوون بق 
پته‌وی پرکردنه‌وه‌که و مانه‌وه‌ی 
به دات وج بکریت› بوئه‌وه‌ی 
ئەگەر پیویستی به‌چاککردن هه‌بوو 


پیش وه‌خت کاری بو بکریت. 
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تاشکراکردنی زووی شیربه‌نحه 
تویژه‌ره‌وه‌کان شیوازیکی نویئیان بۆ پش‌کنینی خوین دوزییه‌وه که له‌رییه‌وه 
لهقزناغیکی زوودا دەكرێت نه‌خوشی شیّرپه‌نجه ده‌ست نیشان بکریّت که زۆر 
به‌زوویی بلاودهبیته‌ وه و ده‌کریت بق پیشبینی کردنی گه‌رانه‌وه‌ی شیرپه‌نجه ش 
له‌دوای چاره‌سه‌رکردن به‌کاربیت. ۱ 
تیمی تویژینه‌وه‌که له‌کولیُژی پزیش کی له‌زانکوی هارفارد و نه‌خوشخانه‌ی 
ماساچوستس که‌تویژینه‌وه‌که‌یان ئەنجام دا و تامانجیان په‌ره‌پیدانی هو 
پشکنینه بوو که به‌شسیوه‌یه‌کی نه‌زموونی له‌سهر بیست پیاو که تووشی 
شیرپه‌نجه‌ی پروستات بووبوون؛ تاقیکیان کرده‌وه. 
تویژه‌ره‌وه‌کان خانه‌ی شیرپه‌نجه‌ییان لهو نه‌خوشانه‌دا ئاشكراکرد که تووشی 
شێرپەنجە بوون و هێشتا شیره‌نجه‌که‌یان بلاو نه‌بوته‌وه واته به‌پل‌یه‌کی 
كەم تووشی شیرپه‌نجه بوون هه‌روه‌ها لهو نه خوشانه‌شدا که بەر له‌سی مانگ 
پروستاتیان بق لابراوه. 
سونیسا ناجراس که سه‌رپه‌رشتی لێکۆڵینەوەکەی هارفاردی کرد رایگه‌یاند لهو 
بروایه‌دا نه‌بووین خانه‌ی شیرپه‌نجه‌یی ببینین که لهم قۆئاغەدا بلا بووبنه‌وه» 
له به رثه‌وه هم پش‌کنینه زانیاری زورمان پیده به خشیت سه‌باره‌ت به‌ئاستی 
مه‌ترسی تووشبوونیان به‌شیریه‌نجه. 
لەكۆنگرەيەكى ر رۆژنامەنووسیدا تايبەت بەكۆبوونەوەى كۆمەلەی ئەمەريكى بۆ 
تویژینه‌وه فر توان پرسياريك تاراسته‌ی تیمی تویژینه‌وه‌که کراء ئايا 
که‌و نه‌خق‌شانه رووبه‌رووی مه‌ترسی گهرانهوه‌ی نه خق‌شییه که ده‌ین» لهوه لامدا 
سونیسا رایگه‌یاند که تیمه که‌ی اند ری باری ته‌ندروستی هو نه خوشانه 
دەكەن بۆ زوو تاگاداربوون له مه ترسی گه‌رانه‌وه‌ی شیریه‌نجه لهو نەخۆشانەدا 
که خانه شیریه‌نجه‌ییه‌کانیان بلاوبۆتەۋە. 
تویژه‌ره‌وه‌کان به‌هیوان ئەم تاقیکردنه‌وه‌یه له‌تایند ه‌دا وەك پیش کنینیکی 
خوین پشتی پیببه‌ستریت بق ئاشکراکردنی شیرپه‌نجه‌ی پرۆستات ویرای 
تاقیکردنه‌وه‌کانی لەسەر دروست کردنی دژه پرۆستاتی جوری دە کرت 
که بەشوێن پرۆتینێکدا ده‌گه‌رین که تەنيا لەلايەن خانه‌کانی پرۆستاتهوه 
دەردەدرێت و ده‌شییت ئاماژه بدات به‌تووشبوون بەنەخۆشى شێرپەنجە. 
شایه‌نی باسه شیرپه‌نجه‌ی پرۆستات له‌دوای شێرپەنجەی سییه‌کان 
به‌مه‌ ترس یدارترین جوری شیریه‌نجه داده‌نریت له پیاواندا و له‌هه‌موو جوره‌کانی 
دیکه‌ش زیاتر مه‌ترسی بلاوبوونه‌وه و گه‌رانه‌وه‌ی لێدەكرێت. 
تویژه‌ره‌وه‌کان له م پشکنینهدا به‌شوین خانه‌ی شیرپه‌نجه‌یی له‌ناو خویندا گه‌ران 
و دواتریش له‌دوای نق رۆژ له‌لابردنی پرۆستات و له‌دوای سی مانگی دیکه‌ ش 
پشکنینیان بۆ دوۋپارە کردنه‌وه. 


تویژه‌ره‌وه‌کان خانه‌ی شێرپەنجەییان له 42/ی نه‌خوشهکان و له 604./ی 


تووشبوو به شیرپه‌نجه ی پروستات له‌قوناغه پیشکه‌وتووه‌کاندا دژزییه‌وه» به‌لام 
راسته‌وخق له‌دوای نه شته‌رگه‌ری و هیچ خانه‌یه‌کی شیرپه‌نجه‌پیان نه‌دوزییه‌وه . 

شتا ثه وه‌شی راگه‌یاند زور گرنگه جاودیری حاله‌تی ته‌ندروستییان بکریّت و 
به‌دواداچوون بکرێت ه‌تایبه‌تی بق ثهو نه خوشانه‌ی که به‌ده‌ست بلاوبوونه‌وه‌ی 


دی و ۷ ۰ ۰ ۰ 0 رۇن ¥ ۰ - #ْ 
خانه شیرپه‌نجه‌ییه‌کانه‌وه ده‌نالینن نەك حالییان به‌ره‌و خراپتر بچیت: 


رەنگى گەلا لەئەنجامى 
کارلیکردنی ئه‌و بزی ۳182۳60/4 
جیاجیایانه‌وه دروست ده بیت که 


رووه‌ك به‌رهه‌مییان ده‌هینیت» بویه‌ی 
ا که ره‌نگ به گه لا ده دات 
بریتیی 4 لەپۆرفايرین 0101115 › 
کارتینژید 211100105 فلاقزنوید 
5 هو ره‌نگهی که 
ده‌که‌ویته بەر چاوان پشت به برو 
جوری ئهو بویه که هه‌به‌و؛ هه‌روه‌ها 
کارلنکی کیمیایی لەگەل زووه که که 
به تایبه‌تی نه‌وه‌ی که با هه به 
پله‌ی ترشیتی 011 ده‌به‌ستیّت و» 
كاردەكائە سىسەززەنگى که 

کیمیای بویه‌ی رووەك 

با به‌وردی سهرنج له‌پیکهاتنی 
گه‌ردیله‌ یی و فرمانی به‌رفراوانترین 


پولی بویه‌ی رووەك بده‌ین: 


1 پورفایرین: گشت بویه‌کانی 
پورفایرین هم پیکهاته‌یه‌ کی 
لقهییه‌یان هه‌یه» 

پورفایرینی به‌رایی ۳1۳0۵1۷7 
Porphyrin‏ له گ ه لادا بویه‌به کی 
سه‌وزه‌و پێی دەگوترێت کلورژفیل» 
چه‌ند شیوه‌یه‌کی کیمیایی جیاوازی 
هه‌یه له‌وانه کلوروفیلی ۰۸ کلوروفیلی 
8 که به‌رپرسی دروست کردنی 
کاربزهایدراتتنن Carbohydrate‏ 
Synthesis‏ لەرووەكداء› به هی 
تیشکی خوره‌وه كلۆرۆفيل بەرھەم 
دیت» به گۆران و که‌مبوونه‌وه‌ی 
تیشکی خۆر› بریکی كەم له کلزروفیل 
يت وهنگی. گەلایش مه‌وزنکی 
کال وه کلوروفیل به‌ریژه‌ی 
جیگیر بق پیکهاته ساده‌کانی خی 
تیکد ه شکیت» به‌هزی که‌مبوونه‌وه و 


دواجار به‌رهه‌م نه‌هینانی کلورژفیل. 
بهم شیوه‌یه ورد ه‌ورده رەنگى 
سه‌وزی گه لا گال دهبنته‌وه. 

2 کاروتینوید: کارژتینویدو 
لاوه کییهکان ٩۱10۱106‏ پێکدێت› 
نموونه‌ی کاروتینضی ناو گهلا 
لايكۆپىن ۷۰0۳606آ-ه که ره‌نگی 
سوره» زانسۆفمل Xanthophy11‏ 
که ره‌نگی زه‌رده» تیشکی رووناکی 
بۆ به‌رهه‌مهاتضی کاروتینوید ه‌کان 
پیویست نییه. هه‌رچه‌نده ئەم 
بویانه له‌رووه‌کیکی زیندوودا ھەن› 
هه‌رودفا کارژتنتزی ده گان له چاو 
کلزرژفیل زۆر به‌هیواشی شى 
ده‌بنه‌وه۰ 

3 فلافونوید: فلاقۆنۆيد 


له‌یه که‌یه‌کی لاوه‌کی دوانه فه‌نیلی 
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پروژین ©18010610710100606(لى 
تدای» له‌وانه فلاقۆن 18370106 1 و 

فلاقۆنۆل 118701001 که ره‌نگیان 
زه‌رد هو» ئەنسۆسیانین به پشت 
به‌ستن به پله‌ی ترشپتی 011 که 


پيد ه چیت سور» شین يا په‌مه‌یی 


بێت. 

ئەنسۆسيانین وه ك سیانیدین - ل ) 
6 مەرجە 510105616610 ێكى 
سروشتی بۆ رووەك هه‌بیت» چونکه 
اتی کرو کی ف قرسا 
شهکری تیدایه» به‌رهه‌مهینانی ئە م 
جوره بویه‌یه له‌رووه‌کدا پشت 
به اھا وتن کاریقهایدرایت 
دەبەستێت› ره‌نگی ئەنسۆسيانین 
به گورانی پله‌ی ترشیتی ۲۳ 
دەگۆرێت› هه‌روه‌ها پله‌ی ترشیتی 
خاکیش کار له‌ره‌نگی گەلا دەكات› 
سه‌رباری نّهوه‌ی به‌رهه‌مهینانی ئەم 
بویه‌یه پیویستی به رووناکی هه‌یه» 
رژژیکی خوره‌تاو پیویستٍ بق پر 
۳ و پرشسنگد اربوونی گه لا. 

گورانی ردنگی که له پایردا 

كاثتتك گال ساون دای نات 
ثه‌مه‌یش به‌هوی هه‌بوونی زوری 
کلوروفیله‌وه‌ یه کلوروفیل ره‌نگی 
بویه‌کانی دیکه داده‌پوشیت؛ 
ڕەنگى 


کارژتینوید هکان دادەپۆشێت› ھەر 


که نس ۲ اند 1 


که هاوین به‌سهرده‌چیت و پایز 
دادیت» تیشکی خور روو له‌کزییه 
و ده‌بیته‌مای هی کهمبوونهوه‌ی 
به‌رهه‌مهینانی کلروفیل» هه رچونيك 
بێت› ریژه‌ی ليك هه‌لوه‌شانی 
كلۆرۆفيل به‌جیگیری ده‌مینیته‌وه» 
به‌مجوره ره‌نگی گه‌لای سه‌وز کال 
ده‌بیته‌وه» له‌هه‌مان کاتدا ئاستى 


به رهه‌مهینانی ئه نسق‌سیانین روو 
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له‌زیادی ده‌بیت. نه‌مه‌ یش بۆ 
زیادبوونی په‌یتی شه کر د ه گه ریته وه › 
گه لایه ك ثه نسل‌سیانینی به‌رایی تیدا 
بیت سور ده‌نوینیت» گهر بریکی 
باشی ئّه‌نس‌سیانین و کاروتینویدی 
تیدا بت وه‌نگی گلا پرقه‌قالی 
دەبیت. ET‏ ئەم نیاق 
بوونی مادده‌ی کیمیایی دیکه‌ی ناو 
رووەك كاردەكەنە سەر گەلاكەى› 
وراه تانبن که ده‌بیته‌مایه‌ی 
قاوه‌یی بوونی گه‌لای هەندێك رووهك 
وهك دار به‌روو. ەوە فشک خرن 
به‌رهه‌م هینانی کلورژفیلی دیاری 
کردووه» له روژانی پایزدا کاتيك 
تیشکی خور تینی نامینیت ئه‌وا 
بریکی كەم لکلوروفیل به‌رههم 
و و راده‌ی لك ھەلو«خستاى 
کلوروفیسل به‌جگیری دەمێنێتەوە› 
به مجوره ره‌نگی سهوزی گهلا کال 
او له‌هه‌مان کاتدا په‌یتی 
شه‌کری 81018108 ده‌بیته‌مایهی 
هه‌رچی زیاتر به‌رهه‌مهینانی بویه‌ی 
ثه نسوس یانین» گهلا گهر بویه‌ی 
ثه نسوسیانینی به‌رایی تیدا بووئّه‌وا 
سورههل ده گه ریت. 

گۆرانى رەنگى گە لا له پایزدا: سی 
پیکهاتهی گه‌وره‌ی بۆيە ` 
ھەن که ده‌گورین؛ كۆمەلێك 
بویه که به كلۆرۆفيل ناسراون 
له پلاستید ه کاندا ھەن› گەر بری 
زور لهو بویانه له خانه کانی که لادا 
هه‌بت نوا ره‌نگی که سه‌وز 
ده‌بیت. له‌هاویندا ئەم بویه یه زاله به 
سهربویه کانی دیکه د۰1 

بویه‌ی کاروتینوید دیسانه‌وه ئەم 
بویانه یش لەگەل کلوروفیلدا ھەر 
له‌پلاستیده کاند! هه‌ن» فێندێك جار 


به بری زور هه‌یه‌و ره‌نگیکی سه‌وزی 


زه‌ردباو به گهلا ده‌به خشیّت؛ بەلام 
تاساییه که له‌سهره‌تای وه‌رزی 
هاویندا هه‌ست به بوونی ده‌کریت» 
کات ك کلوروفیلی گهلا كەم 
ده‌بیته‌وه‌و نامینیت. 

کارزتینوید ره‌نگی زه‌ردو 
پرتهقالییه له‌زور گه‌لای زیندوودا؛ 
ره‌نگیکی به‌رچاو به گیزه‌رو 
گه‌نمه شامی و که‌ناری و نیرگز 
ده‌دات» سه‌رباری شیلمه زه‌رد هو 
گوله‌به‌هاره‌و مۆزو ره‌نگی زه‌ردی 
گەش و پرته‌قالی کال الاھ 
داری وه‌ك ره‌شهدارو دار که‌وت و 
Hardwood. Hicko-)‏ 


9 


Maple« 


ئەنسۆسيانین: ئەم بویانه 
لەئاوگى ناو خانەكاندا ھەن› ئم 
بویه‌یه ره‌نگی قه‌راخی هه‌نديك که لا 
ارفا پشکووتنیدا دیاری 
ده‌کات» که له‌سهره‌تای به‌هاردا 
له خونچه‌دا ده‌رده‌که‌ویت» هه‌روه‌ها 
ره‌نگی هه‌نديك میوه‌ی ودك سیوی 
سورو گیلاس و شليك و خورماو 
توترك و هتد بق نهم بویه‌یه 
ا 

تۆئەێكنى موومی :1۷72 به‌رچاو 
ههیه که به کیوتیکه‌ل ناسراوه‌و 
گهلای داپۆشیوه› الام ری 
له‌تیشکی خور ناگریت بگاته ناو 
خانه کانی گە نهم تویژاله ری 
له بوون بەھەلمى ئاو له‌ناو خانه‌کانی 
گلا ده‌گریت» ده‌میلهکان ری 
به‌چوونه ژووره‌وه‌ی دوانوکسیدی 
كاربۆن دهدن که له کرداری 
رۆشنه پیکهاتن Photosynthesis‏ 
به کاردیت و کرداری ده‌رچوونی 
ها اویش رێدەخەن› شانه 


گویزه‌ره‌وه‌کانیش خوراك و ئاو 


له گه لاوه وبۆگەلادەگوێزنتەوە. 

که می تاو له گهلادا ده بیته هی 
وه‌ستانی کارلیکی کیمیا د هوه ستیت» 
کرداری روشنه پیکهاتن يان دروست 
کردنی خوراك له‌تیشکی خورو ئاوو 
گازی دوانوکسیدی کاربون ده‌خریته 
لاوه» مه‌رجه کلوروفیل به‌کرداری 
تیشکه‌پیکهاتن سه‌رله‌ نوی دروست 
ده‌بیته وه » بان 
به کرداری روشنه‌پیکهاتن شه‌کر 
وه‌رد ه گبریته وه » پاش که مبوونه‌ وه ی 
بویه ی س.وز ره‌نگی راسته‌قینه‌ی 


که با ده‌رده کهون» ئەمەيش به‌پیی 


له لایه ن دره خته‌وه 


جوری دره خت ده گوریت. هه‌روه‌ها 
بویه‌ی راسته‌قینه‌ی کول له تاودا 
د ه‌توینه وه » نه‌مه‌ ینش ده بیته هقی 
به‌خیرایی ونبوونی ره‌نگه‌که‌ی پاش 
ثه وه ی‌وشل ده‌بیته وه ۰ 

هی گه‌رما کارده‌کاته سەر 
راده‌ی کارلێکی کیمیایی که لەگەلادا 
روودەدەن› به شیکی ره‌نگی که با بۆ 
نه وه ده گه رێتەوە› ھەر چۆنيك بیت 
به شیو ه‌یه کی سه‌ره کی نه‌ وه راده‌ی 
رووناکییه که کار ده‌کاته سەر 
مدنگ گهلاریزان؛ رۆژانى خوره‌تاوی 
پایز پئویسته بق ده‌رکه‌وتنی ره‌نگی 
گەشاوە› له کاتیکدا ئەنسۆسيانىن 
رووناکی گه‌ره‌که» رقژانی ته مومزژ 
ده‌بیته‌مایه‌ی هه‌رچی زیاتر 
زه‌رد بوون‌و ره‌نگی گهلا قاوه‌یی 
هه‌لد ه گه ریت. 

وەرگێرانی: هيواسالح ئەحمەد 

سەرچاوە: 

http://chemistry.about.com 


گۆرانببێژێك دەبێتە زان 

زانا و گورانیبیژیکی کووبی لهو باوهره یه ئایندەی کش توکالی كوبا پشت 
ده‌به ستیت به شیوازه دیرینه‌کانی کشتووکال. ۰ ئەم زانایه م کوییه خه‌لاتى 
گولدمانی ژینگهی ته‌مه‌ریکی بەرێتەوە که گه‌وره‌ترین خه‌لاتی جیهانه له‌بواری 
گشتی سال تايبەت به‌پاراستنی ژینگه. 

هه‌مبرتو ریوس-ی چل و شه‌ش سال له‌سان فرانسیسکو لەگەل پینج 
چالاککوانی دیکهی بواری پاراستنی ژینگه لهولاته جیاجیاکانی جیهاندا؛ 
خه‌لاته که‌ی وەرگرت و هه ری که‌یان بٍی سەدو په‌نجا ھە زار دولاریان وه‌رگرت و 
ئەمەش به‌بره پاره‌یه‌کی زور داده نریت له‌کوبا» چونکه ئاوەندى سالانه‌ی کریق 
ته‌نیا دووسه‌د و چل دولاره. 

ری وس له‌چاوپێکەوتنێکدا رایگهیاند: یهن کی خەلاتەکەى لەلايەن 
حکومه‌تنهوه به‌سه رس ورمأنه‌وه پیشوازی لیکرا» چونکه له‌لایهن ولاته 
یه کگرتووه کانی همه ریکاوه بوو که له روژگاریکی زۆر زووه‌وه دوژمنی ئايدۆلۆژى 
کویایه» بهلام به‌رپرسه کووپییه‌کان دواجار وه‌رگرتنی خهلاته‌که‌یان قول کرد به‌و 
هیوایه‌ی کاریگه‌ری هه بیّت بوسه‌ر باشبوونی په‌یوه‌ندی نیوان هه‌ردوو ولات. 

هه‌روه‌ها ریوسی وتی: : لهو باوه‌ره‌دام بهم دواییانه روانگه یه کی نوی هاتوته 
تاراوه و بارودوخ هیور بوته‌وه» پیموایه کشهی هاوبه شمان هه‌یه» هه‌رچه‌نده 
لەئارادايە. 


چاره‌سه‌رکانیش جیاواز بن؛ به‌لام چاره‌سه‌ری هاوبه شیش 


ده‌رباره‌ی چونیتی سەرف کردنی هو خه‌لاته» ريوس وتی به‌ یکی 
له‌چاککردن و جوانکردنی ماله که‌یدا به کارید ه هینیت و به شیکیشی بق په ره پیدانی 
کاره‌که‌ی ته‌رخان ده‌کات. 

شایه‌نی باسه ريوس هم خه‌لاته گه‌وره‌یه‌ی وه‌رگرت له‌به‌رامبه‌ر بانگه‌شه 
و هەولەکانپدا بق گه‌راته وه بل شسئوازی دیریتی کش تووكال له کوباً له بیناوی 
اراک کا ک '' س ‰6 ° اه رای 
جۆراوجۆرو به‌کارهینانی مادده‌ی ئەندامى بۆ رزگاربوون له‌ده‌ردو نه خشییه‌کان 
و به‌کارهینانی په‌پین بق زیادکرنی به‌روبووم. 

سیر له‌وه‌دایه ريوس لەگەل ثه‌وه‌شدا که زانایه‌کی زیره‌که و ثه‌م خه‌لاته 
گه‌وره‌یه‌ی پیبه خشرا له‌به‌رامبه‌ر کاره زانستییه‌کانیدا» میوزیکژه‌نه و له‌بونه ناو 
خۆییەکانیشدا گۆرانى دەڵێت و لەسەر ئاوازى سەلسای کلاسیكى داوا لەخەلك 
ده‌کات شێوازه ژینگه‌ییه دروسته‌کان په‌یره‌و بكەن. 

ان تفه `" وی ک ایی ادن نا `" ` `" کان 
کشتوکال دوورکه‌تزته‌وه و بق دەوڵەتێکی پیشه سازی گوراوه به‌تایبه‌تی له‌دوای 
شورشی 6 ەوه› ولات به‌په‌یین و قرکهره‌کان نووقووم بوو تا وای لیهات 
سر سه‌د هی رابردوودا بووه کا به‌کارهینه‌ری مادده کیمیاویه 
کشتوکالییه‌کان له ثه‌مه‌ریکای لاتینی. 

له‌دوای ھەرەس هێنانی یەکێتی سۆقيەت لهسالی 1991 كوبا به‌ه‌لواسراوی 
لسیس‌تمی کشتوکالیدا مایه‌وه و پشتی به‌ست بهو مادده کیمیاوییه 
کشتوکالییانه‌ی که چی دیکه توانای ده‌ستکه‌وتنییان نه‌بوو هاوکات مه ترسییه‌کی 


ژینگه‌یی گه‌وره‌یان دروست کرد بوو به‌هوی چری به‌کارهینانییه‌وه. 
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ئەنفلۆنزا کار له‌دل ده‌کات 


د. هادی مج مهد 


هه‌وکردنه‌کانی به‌شی سهره‌و 
خوارەوەی كۆئەندامى ھەناسە تا 
تېنىستاش هوکاری سه‌ره‌کی تەخۇش 
که‌ونن و مردنه لەسەرتاسەرى 
جیھاندا› لهو نەخۆشانەدا که زۆر 
مندال يان پبرن يان نەخۆشى پیش 
وەختى سى بان که‌موکورییان 
لەكۆئەندامى به‌رگرییان دا هه‌یه۰ 
ثه‌مانه مه ترسی تووشبوونیان زیاتره. 
باوترین هموکاری نه‌خوشییه‌کانی 
به‌شی سهره‌وه يان سهره کوئه‌ندامی 
هه‌ناسه قایروسه‌کانن. به‌کتریاکانیش 
هوکاری سهره‌کی تووشبوونن به‌هه‌و 
کردنی سییه شانه‌ی به‌ده‌ست هاتووی 
ناو كۆمه‌ل 800101160 community‏ 
يان ناو نە خۆشخانەكان -26 hospital‏ 
0 لەمرۆقە پێگەیشتووەکاندا. 
ده شيت ورده زيند هی دیکه يان که‌روو 
ھەبن هه‌وکردنه سییه شانه‌ی توند و 
جوری زور دریژخایه‌نی نه خوشییه که 
دروست بکه‌ن. 

هه‌وکردنه‌کانی سهره لووله‌ی ههوا 

باوترین و گرنگترین هه‌وکردنه‌کانی 
سه‌ره لووله‌ی هه‌وا -1650113 Upper‏ 


tory treat infections‏ نه‌مانه‌ن: 
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ھەلامەت 

له‌نیشانه‌کانی ھەلامەت -01۳0) 
0 11107 خیرا ده‌ست پيد ه‌کات» 
میرووله کردن‌و سووتانه‌وه له‌لووتدا؛ 
بین آفزرگ ئێشە؛ ووت کوان 
و ثاوبه‌لووتدا نیْته‌خوارموه؛ 
دوای48-24سهعات به‌زوری ئاوی 
هاتووه خواره‌وه به‌لووتدا سهوز يان 
زه‌ردباوه» هه‌ستیاری لووتیش هه‌مان 
ئەم نیشانانه دروست ده‌که‌ن. 

ماکه‌کانی: هه‌وکردنی گیرفانه 
هه‌واییه‌کان» هه‌وکردنی خواره لووله‌ی 
ههوا واته هه‌وکردنی بوری هه‌وا و 
هه‌وکردنی سییه‌شانه -۳86۱۳0 
8 تیکچوونی بیستن» هه‌وکردنی 
گویی ناوه‌راست به‌هوی گیرانی 
جوگه‌ی توستاکی. بەزۆرى پیویست 
به‌چاره‌سه‌ر ناکات» به‌لام ده‌توانریت 
پاراسیتامول 0,5 - 1گم ھەر 4-6 
سه‌عات جاريك بق نه‌هیشتنی نیشانه کان 
و له‌هه‌ندیك حاله‌تدا بونموونه کاتيك 
لەگەل هه‌لامه‌ته‌دا لووت ده‌گبریت» 
به‌کاردیت. ه‌نتيبايتيك 20110101016 
له‌هه لامه‌تی بی ماکدا پیویست ناکات. 

هه‌وکردنی له‌ناکاوی قورقوراگه 


هه‌وکردنی لهناکاوی قورقوراگه 
acute 65‏ که ززرجار 
لاه تما سى مە اماتا رە دروستدەبێت 
كۆمەلێك نیشانه‌ی هه‌یه وەك قورگ 
تیشه‌ی وشك» ده‌نگ گری يان نه‌مانی 
ده‌نگ» قسهکردن ثازاری بودروست 
دەكات› لەسەرەتادا کر کی ئازاراوى و 
وشك هەیە› لرخه 887001 لەمندالاندا 
هه‌یه بە‌هۆى ئاوسان و نیمچه گیرانی 
قورقوراگه که بچوکه له‌مندالدا. 

`" > "¬ 
وەك ههوی دریژخایه‌نی قورقوراگە› 
هه‌وی لووا gTracheitislgaal‏ اغا 
بوری هه‌وای ۰۳۲00001015 يان 
هه‌وکردنی سییه‌شانه. 

بۆ چاره‌سه‌ر پشوو بەد ەنگت بده» 
پاراسیتامول 0.5-1 گم 4-6 سه‌عات 
جارێك بخۆ› هه‌لمی ثاوی گه‌رم 
ده‌شیت سوودی هه‌بیت» له‌هه‌وی 
مان ساگازی. قۆزقو اگمەدا 
پێویست به‌ته نتيبايزتيك ناکات. 

كروپ 

کروپ 000 نیشانه 
سهره‌تاییه‌کانی وه ك ھەلامەت وایه» 
نوبه‌ی له‌ناکاوی کوکه و پاش‌انیش 


لرخه‌و هه‌ناسه تەنگى. گرژیوونی 
ماسولکه زیادده‌کات و به‌ناوداچوونی 
نیوانه په‌راسسووه بشاییه‌کان و 
وتو و تفای کت گان تدای 
بچووکدا رووده‌دات ئەگەر چاره‌سه‌ری 
ته‌واوی بونه كێت 

قاکه کانی. ھەترسىدازن1 لهوائةيه 
خنکان و مردن رووبدات؛ هه‌وکردن 
به‌به کتریا و ده‌ردراوی خه‌ست له‌وانه‌یه 
ببیته‌هوی گیرانی بۆرى ههو , 

بق چاره‌سهر هه‌لمژینی هه‌لمی 
ناو و خه‌ستی شیدارکراو به‌رزی 
ئۆكسجين پیویسته و دانانی سونده‌ی 
ههوا گورکی بوناو بۆرى هه‌وا يان 
کونکردنه بۆرى هه‌واوه بق نه‌هیشتنی 
گیرانی قورقوراگه و ریگه خوشکردن 
بق پاککردنهوه‌ی ده‌ردراوه‌کان: 
ئەتساتۈتىكى دەضىارى با ئاواتەى 
هیلاکن هەروەهھا پیویسته ته‌رو 


پاراوی نه‌خوشه که بپاریزریت له‌ریی 


وه‌رگرتنی تاو له د ه‌ماره‌وه تا وشك 


نه‌بیته وه ۰ 
هه‌وکردنسی له‌نساکاوی سه‌ره‌زمانه‌ی 
کرگراگه 


هه‌وکردنی له‌ناکاوی سه‌ره‌زمانه‌ ی 
کرگراگه 60181011105 20116 كۆ مەلىك 
نیشانه‌ی هه‌یه وەك تا-و قورگ 
ئێشە› به‌خیرایی ده‌بیْته‌هوی لرخه 
به‌هوی ئاوسانی سهره‌زمانه کرگراگه 
و پیکهاته‌کانی دهوروبسه‌ری؛ لرخه 
ى كۆكە و دوگ فووسسانی لەگەلدا 
تسه ساره .خيای دەكاته‌ۋە 
لەهۆكایەكانى یکی تشه 

بق ریگرتن له‌ماکه‌کانی پیویسته 
ههول بدرێت بق پشکنینی قورگ؛ 
چونکه لەوانەیە ببێتەهۆی خنکان و 
مردن» دوورکه‌وتنه‌وه له‌به‌کارهینانی 
دابه زینه‌ری زمان 000765507 ۲02206 يان 
هن تام اکن ەيكە ئەگەر ئاساتكارى 


بق دانانی بۆرى ههوا يان کونکردنه 


بۆرى هه‌وا ده‌ست به‌جی به‌رد هست 


۷ 


چارەسەر بەوەرگرتنى 
ئەنتيبايۆتىك لەريىسى دەمارەوە 
چاره‌نووسازه 
چاره‌سهره‌کانی حاله‌تی کروپ-یش 
که پیشتر یاسمان کرد به‌کاردیت. 

هه‌وکردنسی له‌نساکاوی بسوری هه‌وا و 
لوو له هه‌وا 
بى هه وا و لووله‌ههوا زذرخان باقن 
ھەلامەت دروست ده‌بیت» سەرەتا 
کوکه‌ی وشکی بیزارکه‌ر پاشانیش 
تازاری سنگ به‌هزی هه‌وی لووله‌هه‌وا» 
سنگ توندی» خیزه خیز و هه‌ناسه 
ته‌نگی کاتێك بوری ههوا تووش 
ده‌بیت. هه‌وی لووله‌هه وا ده‌بیته‌هزی 
ککه‌ی تازاراوی» له سه‌ره‌تادا به لغه م 
که‌مه يان خه‌سته پاش روژيك يان 
زیاتر به‌لغه‌مه که ده‌بیته کیمی و زیاتر 
ده‌بیت و له‌هه‌وی لووله‌هه‌وادا زۆرجار 


هه‌روه‌ها 


خویناوی ده‌بیت. هه‌وی له ناکاوی 
بۆرى هه‌وا له‌وانه‌یه تای 39-39 پله‌ی 
له که دا بێت و هاوتا خانه‌کانی خرکه 
سیییه‌کان زياد ده‌کات. چاکبوونه‌وه‌ی 
به شیوه‌یه کی خورسك له چه‌ند رژژیکی 
كەمدا "¦ ۱ 


ھەرچى ماکه‌کانییه‌ نی بريتيي 
له‌هه وکردنی سییه شانە› خراپتر 
بوونی هه‌وی دریژخایه‌نی بوری هه‌وا 
که زورجار ده‌بیته‌هی هه‌ناسه 
سستیی جۆرى دوو لهو نه خق‌شانه‌دا 
که نه‌خوشی سییه گیراوی دریژخایه‌ نی 
توندیان هه‌یه و خراپتربوونی له‌ناکاوی 
رەبق. 
a‏ "× خسف 
ته‌ندروستی باش بووه بەدەگمەن 
پیویستی به‌چاره‌سهری تایبه‌تی 
هه‌یه» بۆ كۆكەكەش› دژە كۆكەكانى 
وەك فولکودین به‌کاردیت. 


ئەنفلۇنزا 

ئەنفلۆنزا نه خوشییه کی تایبه‌تی 
ناکاوه» به‌هوی گروپێك قايرۆۇسى 
5 دروست ده‌بیت» جوری 
۸و 8 زور باوه. 

كۆمەلێك نیشانه‌ی هه‌یه وەك تای 
له‌ناکاو و په‌یوه‌ندی هه‌یه به‌ثازاری 
ماسولکه‌کانی له‌ش و لش داهیزران و 
بێ تاقه‌تی و نه‌مانی ثاره‌زووی خواردن 
و دل تیکه‌لهاتن و رشانه‌وه» هم باره 
دەشێت زور هێواش يان کوشنده 
بیت. به‌زوری کوکه‌یه کی توندی وشکی 
ل گال ابه زى به که مى تشن باك 
دەبن و نیشانه ناکاوه‌کان له‌ماوه‌ی3 
-5 رۆژدا بەرهو نه‌مان دەچن› به‌لام 
لهوانه‌یه دووچاری تە‌پۆيى پاش 
ثه‌نفلونزا بیت» ده‌شیت بق چه‌ندان 
هه‌فته بمینیتوه» له‌کاتی قوناغی 
درمیدا» ناسینه‌وه‌ی نه خوشییه که زور 
تاسانه. 

ماک گات ووك خەر ول هه وا 
هه‌وی بۆرى هه‌وا» هه وی بقریچکه هه‌وا› 
هه‌وکردنی سییه شانه» هه‌وکردنی 
به‌کتریای دووه‌می» له‌وانه‌شه کار 
لدل بكات ى دلەماسۈلكە نەخۇشى 
pathy‏ 28101010070) دروست بکات 
ببیته‌هوی مردنی له‌ناکاو» هه‌وکردنی 
میشکه شانه و نه‌خوشی ده‌ماری 
ده‌گمه‌نن. 

بو چاره‌سهر پشوودان پیویسته 
تاتای نامینیت. پاراسیتامول 
و فولکلودین بۆ که‌مکردنهوه‌ی 
نیشانه‌کان وه‌رده‌گیریت. 

زفرینه‌ی نه‌خوشهکان به خیرایی 
چاك ده‌بنه‌وه و پیویست به‌پشکنین 
ناکات ته‌نیا لهو نه خوشانه‌دا نه‌بیت 
که زور تووندن. له‌هه‌مسوو کاتیکدا 
ده‌بیت ئەگەرى روودانی هه‌وی له 
ناکاوی سه‌ره زمانه‌ی کرکراگه ره‌چاو 
سى يت 
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ورگ اوخاه كهروتووەكاندا 
قايرۆسەکە جیا بکریتهوه. ئەگەر 
گومان له‌تووشبوون به‌هه‌وی گيرفانە 
هه‌واییهکان کراء ثه‌وا پش‌کنینی 
تیشکی له‌وانه‌یه سوودی هه‌بیت. 

هه‌وکردنی سییه شانه 

هه‌وکردنی سییه شانه -۳۵6۲ 
2 بریتییه له‌نه‌خزوشییه‌کی 
هه‌ناسهیی ناکاو و په‌له‌ی تیشکی 
تازه‌ی سییه‌کان له‌کاتی گرتنی 
وینه‌ی تیش‌کیدا ده‌رده‌که‌ویت» هم 
دهرکه‌وتنه‌ش ده‌شیت به‌شیوه‌ی 
پلی يان فره پله‌یی بێت› که ده کریت 
به‌سی به شوه : بەد ەست هاتووی 
ناو كۆمەڵ› به‌ده‌ست هاتووی ناو 
نه‌خوشخانه و لهو نه خوشانه‌دا که 
که‌می به‌رگری يان هه‌یه. 

ئه‌و هوکارانهی یارمه‌تیده‌رن 
له‌دروست کردنی هه‌وکردنی سییه 
شانه‌دا زورن وەك: 

جگه‌ره کیشان» هه‌وکردنی سه‌ره 
به‌شی کوئه‌ندامی هه‌ناسه. مه‌ی» 
به‌کارهینانی کورتیکق‌ستبرویده‌کان؛ 
پیری» هه‌وکردنی تازه‌ی ئەنفلۆنزا و 
نه‌ خوشی پیش وه‌ختی سییه‌کان. 

هه‌وکردنی سییه شانه‌ی بەدەست 
هاتووی ناو كۆمەل 

ئەم جوره‌یان لهناو كۆمەلدا لەرێى 
پرژه‌ی په‌ریسوی دەم و لووته‌وه بلاو 
ده‌بیته‌وه و زورینه‌ضسیان که‌سانیکن 
که پیشتر ته‌ندروستیان باش بووه. 
ریژه‌ی تووش بوون به‌پیی تەمەن 
دەگۆرێت و له‌مندالی كەم تەمەن و 
نقد پیردا زقر زیاتره» سالانه نزیکه‌ی 
دوو ملیون مندال خوار تەمەن پینج 
سال بهم نه خوشییه ده‌مرن. 

نیشانه‌کانی وه‌ك هه‌وکردنی 
سییه شانه‌ی ته‌واو که وه‌ك 
نه خوشییه‌کی له‌ناکاو ده‌رده‌که‌ویت 
و نیشانه گشتییه‌کانی وەك له‌رز 


6 اش ویو 


و تاو ھە لا زین و رشسانه‌وه زال 
دەبن. ثاره‌زووی "` نامینیت و 
زورجار سه‌رئیشه‌ی له گه لدایه» سییه 
نیشانه‌کان وەك كۆكە› له‌سه‌ره‌تادا 
وشك و تازاراوی و کورته» به‌لام پاشان 
ده‌رهاویشتنی به‌لغه‌میکی خه‌ستی 
کیمی بهدوادا دیت. له‌هه‌وکردنی 
سییه شانه‌ی به‌کتریای زنجیره‌یی 
8 مب وانه‌به بەلغەمەكە 
ژه‌نگی بێت و به‌ریکه‌وتیش خوینی 
پیوه بیت» سنگه تیشهی په‌رده 
پوشهری سى له‌وانه یه يەكيك بیت 
له‌تیضانه‌کان و له‌شان و سکدا ھەست 
به‌تازاره‌که بکات. کولانه‌وه‌ی به‌شی 
سةرەوةى سك لهو نەخۇشاتادا رووخا 
که هه‌وکردنی سییه شانه‌ی پلی 
خواره‌وه‌یان هه‌یه يان له‌هه‌مان کاتدا 
هه‌وکردنی جگه‌ریان هه‌یه. 

پشکنینه‌کان 
سنگ ده‌گیریت بق زیاتر دلنیابوون 
له‌نه خوشییه که» ئەگەر پلی بێت› 
ته‌وا په‌لهیه کی مه‌یله‌و سپی هاوشیوه 
لهو پله‌دا يان بەشەدا که تووشبووه 
ده‌رده‌که‌ویت پاش 18-12 سهعات 
له‌سه‌ره‌تای نه‌خوشییه‌که هه‌روه‌ها 
ئەم پشکنینه به‌که‌لکه بق ده‌رخستنی 
ماکه‌کان 00۳0011021101 وه‌ك فره 
شله‌یی په‌رده پۆشەرى سى»› رەل 
سى يان کوبوونه‌وه‌ی کیمی په‌رده 
پوشه‌ری سى. 

لینورینی ورده زینده‌ییه‌کان: روربه‌ی 
نه خوشه کان بی ناسینه وه ی میکروبه که 
ده‌توانریت به‌سه رکه‌وتوویی چاره‌سه‌ر 
بکریت ئەگەر هیچ نیشانه‌یه‌کی 
توندیتی نه‌بیت» ناسینه‌وی هه‌نديك 
میکرویی وهك -110€10 LegionElla‏ 
2 گرنگی هه‌به بق ته‌ندروستی 
گشتی» چونکه ئه‌گه‌ری بلاوبوونه وی 
هه‌یه» بق نه‌و نەخۆشانەش به که لکه 


که سوود له‌چاره‌سهری سهره‌تایی 
تابینن» پاش مش کنیته‌که: ده‌توانین 
چاره‌سه‌ره‌که بگورین. 

بق ھە مرو ئە خوش گان باش وایه 
هم پشکنینه ورده زینده‌ییانه ئهنجام 
بدرێت› به‌لفه‌م: بەبەکارهێنانی بقیه‌ی 
دیاریکراو چاندن و هه‌ستیاری بەلغەم› 
چاندنی خوین» سبرولوجی 5610108 
: به‌پشکنینی سورایی خوین 50117 
بق ناسینه‌وه‌ی به‌کتریای مایکوپلازما 
و کلامیدیاو لیجیقنی لاو هه‌وکردنی 
قايرۆسى. 

بۆ ثه‌و نه خشانه‌ی هه‌وکردنی 
توندیان هه‌یه: پیویسته ته‌وانه‌ی 
سهره‌وه ئەنجام بدریت لەگەل 
پشکنینی ده‌ردراوی بوری ههو 
بەلغەمى دەردراو» شۆراوى بۆرى 
هه‌وا ن سيكلدائۆچكەكان. هه‌روه‌ها 
سیبرولوجی: دژه جینی لیبتیونیلا 
لەميزدا› دژه جینی نیموکوکای 
لهبه‌لفه‌م و خوێن. 

بو نه خوشی دیاریکراو 

بق نه‌خوشضی دیاریکراو پیویسته 
ئه‌مانه ئه‌نجام بدرێت: وه‌رگرتنی 
سواب 520 له‌قورگ و قورقوراگه؛ 
ق ا ` 
ھەلسەنگاندنى هه‌واگورکی لەرێى 
بەبەكارهێنانى (لێدان-ئۆكسجين) 
پیو بق پیوانی لیدانه‌کانی دل و 
بری ئۆكسجين تیری خوینبه‌ره‌کان 
و دیاریکردنی ئاستى کاریگهری 
چارهسهر بەئۆكسجىن ئەگەر له 92/ 
که‌م‌تر بێت› ده‌بیت شیکار بق 


گازه‌کانی ناو خوینی خوینبه‌ره‌کان 


پشکنینه گشتییه‌کانی خوێن: 
ژماردنضی خرق‌که سپییه‌کان» ته‌نیا 
بەشێوەیەكى لاوه کی زياد ەگەن 
يان ده‌شیت زماره‌یان ئاسايى بێت 
لەھەندێك نەخۆشدا. له کاتیکدا ژمارەی 


هاوتاکان زياد دەكەن واته هەوکردنەکە 
بەكترياييە› زور به‌رزبوونه‌وه‌ی خرق‌که 
مهت کان 200001 اتی بان زد 
دابه‌زین 40004 که‌متر له‌وانه‌یه 
هه‌وکردنی توند رووبدات. 

نیشانه‌کانی توندیتی و 
هه لسه نگاندنی 

نیشانه‌کانی توندیتی وهك 
گێژبوون› یوریای خوین زیاتر له حه‌وت 
ملیمول/لیتر» خیرایی هه‌ناسهدان 
زیاتر له30/ده‌قیقه» فشاری خوین 
که‌متر له90 سه‌روو فشاری خوین 
بچوکتر60 ژیر فنشاری خوین. به‌پیی 
ئەم نیشانانه سیاسه‌تی چاره‌سه‌ری 
دژه به‌کتریایی و داخل بوون دیاری 
ده کریت. 

چاره‌سه‌رکردن 

سه‌ره‌تا ده بت نه خۆش ئامۆژگارى 
بکریت بق پشوودان و دوورکه‌وتنه‌وه 
له جگه‌ره کیشان» له‌هه‌ندیك باری 
تایبه‌تیدا وەك نه‌خوشی ماوه دری 
له‌وانه‌یه چاره‌سه‌ری خوراکی پیویست 

پاشان ده‌بیت ئۆكسجين بدریت 
به هه مسوو هو نه‌خ‌شانه‌ی که 
هه‌ناسه‌برکی و كەم ئۆكسجينى خوین 
و نزمه به‌ستانی خوین و فره ترشی 
خوینیان هه‌یه بوئه‌وه‌ی ئۆكسجېن 
تیری خوێن له‌سه‌روو 92./بمێنێتەوە. 
هه‌روه‌ها هه‌ناسهدانی یارمه‌تیدراو 
ره‌چاود ه‌کریت لهو نه خوشانه‌دا 
سهره‌رای چارەسەرى توکسچینی 
پیویست کاتێك که ھەر هیشتا حاله‌تی 
كەم ئۆكسجينى خوینیان هه‌یه. 

بۆ راگرتنی هاوسه‌نگی شله‌ی له ش 
پیویسته وه‌رگرتنن له‌ریی ده‌مه‌وه 
هانبدرێت› به‌لام لەنەخۆشى پیر و 
نەخۆشى توند و هوانه‌ی نیشانه‌ی 
گشتیان هه‌یه وه‌ك رشانه‌وه» پیویسته 


له‌ریی ده‌ماره‌وه ئاو وه‌ربگیریت. 


هه‌روه‌ها چاره‌سهری دژه به‌کتریایی 
هه‌رکاتي لك گومانی نه‌خوشییه که 
کرا› پیویسته ھەرچى زووتره ئه م 
چاره‌سهره ده‌ست پیبکریت» ئەگەر 
گونجا پیش چاره‌سه‌ر چاندنی خوین 
بکرێت بۆ نه‌خوش باشتره. 

له‌زورینهی هه‌خوشهکاندا 
که نه‌خوشییه‌که ماکی دروست 
نه‌کردووه» کزرسیکی10-/روژی 
ته‌واوه» هه رچه‌نده له هه نديك کی 
دیاریکراودا» بهزوری ماوه‌ی زیاتری 
پیویسته. هه‌روه‌ها چاره‌سه‌رکردنی 
نازاری په‌رده پوشضهری سى زور 
پیویسته بوئه‌وه‌ی نه‌خوش بتوانیت 
به‌ئاسایی هه‌ناسه بدات و به‌ته‌واوی 
بكۆکێت. هه‌رچی چاره‌سهری 
سروشتییه ئه‌وا له‌ریی یارمه‌تیدانه‌وه 
دەبێت بۆ كۆكین که ثه‌مه زور گرنگه 
لهو نەخۆشانەدا که توانای كۆكینيان 
نییه بەهۆى ئازارى پەردە پۆشەرى 
سییيەوە0 

ماکه‌کان 

زورینهی نه‌خوشهکان تهواو 
وه‌لام بق چاره‌سهری دژه به‌کتریایی 
ده‌ده‌نه‌وه هه‌رچه‌نده له‌وانه‌یه تا بق 
چه‌ندان رۆژ بهرده‌وام بیت و گورانه 
تیشکیه‌کان چه‌ندان هه فته يان تەنانەت 
چه‌ندان مانگیان ده‌ویت به‌تایبه‌تی 
له‌پبره‌کاندا تا چاك ده‌بنه‌وه ئەگەر 
چاکبوونه‌وه دواکه‌وت ئه‌وا يان به‌کيك 
له‌ماکه‌کان روویداوه يان ناسینه‌وی 
ئە ونه که وه هدز ئەتجام ازوغ 
لەوانەشە هه‌وکردنی سییه شانه 
پاشكۆ بێت بق گیرانی بۆرى هه‌وا يان 
هه‌لمژینی ناو به‌ناوی ته‌نی بیگانه بۆ 
ناو کوته‌ندامی هه‌ناسه. 
فره‌شله‌یی په‌رده‌پوشهری سى که 
حاله‌تضی باوه»کوبوونه‌وه‌ی کێّمی ناو 
به‌رده پوشه‌ری سی» مانه‌وه‌ی به لغه م 


ببیته‌هوی پوکانه‌وه‌ی پلی» دروست 
بوونی نه‌خوشی کلووه مه‌یینی خوین» 
فره هه‌وایی به‌رده پوشهری سی؛ 
دومه‌لی سی-هه‌وکردنی سییه شانه‌ی 
کیماوی کونیشانه‌ی گرفته هه‌ناسه‌ی 
تتاگای کف كورجىلەسنىىكى› 
فره -ئه‌ندامه سستی» دروست بوونی 
دوومهل لهدهره‌وه‌ی کوئه‌ندامی 
هه‌وکردنی جگهر؛ 


ههوی په‌رده‌پزشهری دل» هه‌وی 


هه‌ناس۰4 


دله‌ماسولکه» هه‌وکردنی به‌رده‌کانی 
ميشك و میشکه شانه و تا به‌هقی فره 
هه‌سشارى دةزمانەكانەۆە: 

ناردنه ماله‌ودو به‌دواداچوون 

نەخۆش کاتێك ده‌نیردریته 
الود که بازی مدای به خوشت که 
جیگیر بیت و نیشانه‌کانی به‌مشیوه‌یه 
بێت: پله‌ی گه‌رمی له‌شی که‌متره 
له37,8 پلهی سه‌دی» لیدانی دل 
بچوک‌تره ‏ له00[لهده‌قیقه‌یه‌کدا؛ 
ریژه‌ی هه‌ناسهدان بچوکتره له24 
تفه کی سره فشاری خوین 
گه‌وره‌تره له۰90 توکس جینی تیری 
خوین گه‌وره‌تنره ۰/904 توانای 
وه‌رگرتضی هه‌بیت له‌ریی دهمه‌وه. 
پاش نزیکه‌ی شەش هه‌فته دەبێت 
له‌لایه‌ن پزیشکه‌وه ببینریت و تیشکی 
سسنگی بق دووباره بکریْته‌وه. 

خوپاراستن 

قاکسینی نه‌نفلونزا به‌کاردیت بق 
هو نه‌خوشانه‌ی که مه‌ترسی زوری 
مردنیان هه‌یه» به‌هوی ئەنفلۆنزاو و يان 
هه‌وکردنی سییه شانه‌وه» هه‌روه‌ها 
قاکسینی نیمی‌ککای -©110©610100©60 
له دهتوانرییت به‌کاریهزنریت. 
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شیری بىزن 


هو‌هاره بۇ مَواستنهوەی 


د. فەرەيدون عه‌بدولستار* 


لەبەر زیادبوونی زماره‌ی 
دانیشتووانی سەر گوی زه‌وی 
به‌شوهیه‌کی لهبه‌رچاو که ئەمەش 
بیگومان بوته‌هوی زیادبوونی 
اى کے بۆ پیداویس تیه 
خوراکییهکان و به‌تایبه‌تی ئه‌وانه‌ی 
که به‌سهرچاوه‌یه‌کی نمی 
پرۆتين دەژمێردرێن وەك گوشت 
و جوره‌کانی» ئەمەش وا ده‌کات 
مرۆف سال به‌سال زیاتر له‌ئاژه‌ل 
نزیساك ببێتەوه و لهثه نجامدا هه‌ولی 
گه‌شهکردن و زیادبوونی ان به‌ریی 
جوراو جور بدات به‌مه‌به‌ستی دابین 
کردنی بریکی ته‌واو له پرقتین» له‌هه‌مان 
کاتدا له‌رووی پزیشکییه‌وه ترسناکی 
ئاژهل بو سەر ته‌ندروستی مرۆف 
رۆژ بە‌رۆژ روو له‌زیادبوونه لهریی 
هه‌ره‌شهی به‌رده‌وامی نه خوشییه 
هاویهشهكانى نيوان مرۆف و ئاژەلڵ 
که به‌ریی جیا جیا ده‌گویزرینه‌وه 
بۆ مرۆف و له‌ئه‌نجامدا ته‌ندروستی و 
ئابورى مرۆف ده‌خه‌نه مه‌ترسیهوهو 


هه‌روه‌ها هق‌کاریکیشن بۆ پیس بوونی 
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ژینگه. لەم چه‌ند مانگه‌ی پیش‌وودا 
لهززریتهی کهناله کاشی راگه‌یاندن 
له‌ولاته جیاجیاکانی ان هه‌والی 
بلاوپوونهوه‌ی نەخۇشىسى ثه‌تفلونزای 
بزن بلاوکرایه‌وه به‌وه‌ی له‌هوله‌ندا 
له‌نیو بزنه‌کانی هو ولاته‌دا نەخۆشى 
ئەنفلۆنزای بزن سه‌ری هه‌لداوه و 
هو‌کاره‌که‌ی ده‌گویزریته‌وه بۆ مرۆف 
و لەئەنجامدا چه‌ند كەسێك گیانیان 
لەد دست داوه. 

نه‌خوشی تای کیو 

نەخۆشى تای کیو ۲۵۷۵۲ 0 
به شیوه‌یه‌کی سهره‌کی تووشی 
تاژه له کاویژکه‌ره‌کانی وەك مه‌ر و 
بزن و مانگا دەبێت و هه‌روه‌ها - 
سه‌رچاوه‌گان ده‌رکه‌وتووه که تووشی 
سهگ و پشیله‌و بالنده ده‌بیت و 
ده‌رکه‌وتووه که هوکاری نه خوشییه که 
له زیند ه‌وه‌ره جومگه‌داره‌کانی وەك 
گه‌نه بق ماوەیەك ژیان ده‌باته سەر 

ئەخۆشىى تاي گي ىلەتاۋەلى 
تووشبووه‌وه ده‌گویزریته‌وه بۆ مرۆف 
ق لەھرۇقدا شهشاتەكانى نەخۇشييەە 


اسان گات كەغلۈتداى اسای 
ده‌چیت و ههر له‌بهر ئەمەشە 
به نه خقشییه که ده‌ووتریت ه نفلونزای 
ریژه‌ی تووشبوونی ناژهله‌کان 
له‌جیهان دا دەگۆرێت ل‌ولاتیکه‌وه 
بۆ ولاتیکی دیکه و هه‌روه‌ها به‌پیی 
شوینی به‌خیو کردن و تاووهه‌واش: 
هموکاری نه‌خوشی تای کيو 
تاره‌زووی هه ندرك شوین ده کات 
لەلەشى ئاژەڵە تووشبووه‌کاندا ودك: 
گوان و گویره‌که‌دان و پزدان و شله‌ی 
پز و له‌کاتی زایینی تاژه‌له ئاوسه‌کاندا 
به‌ژماره‌یه کی زور ده‌رده‌درینه 
دهره‌وه‌ی له‌ش و بیگومان هویه‌که 
له‌هویه‌کانی پیسبوونی ژینگه‌ش. 
ھەروەھا دهرکه‌وتنووه که هوکاری 
نه خۆشييەكە دوای18-11رۆێۆژ له‌دوای 
زایینی ئاژەلە تاوسه تووشبووه‌کان 
له‌میز و پاشه‌رویاندا تیبینی ده‌کریت. 
نەخۆشى تای کیو لەئاژەلى 
بۆ 
یه‌کیکی ساغ بەھۆى په‌یوه‌ندی 


تووشبووه‌وه ده‌گویزریتهوه 


راسته‌وخووه لهریی كۆئەندامى 
هه‌ناسه‌وه. 

هوکاری نه خوشی تای کیو 

«ژکاری نەخۆشييەکە 
به شیوه یه کی سه‌ره‌کی ده گه ریته وه 
بل زین ووو کن ورین هت 
Rick 6‏ که پیی دەوترێت 
.Coxiella burnetii‏ 

ئەم زینده‌وه‌ره توانای بەرھەلستى 
کردنی هۆكارى کیمیایی و هۆکاره 
ژینگه‌ییه کانی هه‌یه و بۆماوەی چه‌ند 
مانگیك توان‌ای به‌رگریکردنی له خز 
هه‌یسه و به‌چالاکی ده‌مینیتهوه و 
له‌ئه نجامدا توانای تووشکردنی هه به. 

هوکاری نه خوش ییه که 
به‌(ماره‌یه کی زقر له‌ضیری گوانی 
ئاژەلى تووشبوودا ده‌مینیته‌وه و 
ده‌بیته‌هوی سه‌رچاوه‌ی تووشبوون و 
هه‌روه‌ها له‌گوان و پزدان و شله‌ی پر و 
ریی لیمفاوی سەر گوان -8100181108101 
mary 1/100 6‏ جیگ د ه‌بیت. 

نەخۈشى تای کیو لهمروقدا 

نه‌خوشی تای کیو به‌کیکه لهو 
نه خوشییانه ی که له‌ناژه‌لی تووشبووه 
ده‌گویزریته‌وه بۆ مرۆف و ته‌ندروستی 
ده‌خاته مه‌ترسییه‌وه۰ به‌شیوه‌یه کی 
سهره‌کی له‌ریی کته ندامی 
هه‌ناسهدانه‌وه به‌هوّی هه‌ناسه 
وه‌رگرفته وه قۇكارى نه خز یی که 
ده‌گاته له شی مرف و به له شیدا بلاو 
د ه‌بیته‌وه. 

بوونی ھۆكارى نه‌خوشییه که 
له‌خول و تۆز و ئاووههواو خوری 
و هه‌روه‌ها هو که‌لویه‌لانهی که 
به‌هوی میز و پاشهروی تاژه‌له 
تووشبووه‌کانه‌وه پیس ده‌بسن و 
له‌ئه نجام_دا ده‌ینفه سهرچاوه‌ی 
بلاوبوونه‌وه‌ی نه خوشییه‌که لەمرۆقدا 
و به‌پیی سهرچاوه‌کانی پزیشکی 
فیته‌رنه‌ری شبری ئاژهلی تووشبوو 


به‌سه رچاوه‌یه‌ کی گرنگی نه خقشییه که 
داد ه‌نریت لەمرۆقدا له ریی خواردنه‌وه‌ی 
شیری اروق ` 

ثه‌و که‌سانه‌ی که زیاتر بیان ههيه 
تووشی هم نه خوشییه بین ه‌وان‌ن 
که بەئاژەل به خیوکردنه‌وه خه‌ریکن 
ئەكئلگە و لادێكاندا بەتايبەتى لەکاتى 
زايێتى ئاۆەل ئاوسەاندا و هرون ھا 
پزیشکانی فیته‌رنه‌ری و کارمه‌ند ه‌کانی 
تاقیگه و قه‌سابه‌کان و ثه‌وان هی 
به‌خوری شوردنه‌وه خه‌ریکن: 

مرۆقى تووشبوو چه‌ند نیشانه یه کی 
لەسەر دەردەکەێت که له تیشانه‌کاتی 
ثه نفلون_زا ده چیت و له‌وانه‌ش: پله‌ی 
گه‌رمی له‌ش بهرز ده‌بیته‌وه» ئازار 
و بی هیزییه‌کی زۆر زقربه‌ی لش 
ده‌گریته‌وه» سه‌رئیشه و بیزارییه‌کی 
زور» جار جار سییه‌کانی تووشی 
هه‌وکردن ده‌بیت» تووشی هه‌وکردنی 
جگه‌ر 11608005 ده‌بیت و تووشی 
هه‌وکردنی په‌رده‌ی ناوه‌وه‌ی دل 
ده‌بیت «Endocarditis‏ 

نیشانه‌کان له‌ناژهلی تووشبوودا 

ئا گان ودک ماتا و مازىن 
لەگشت ته‌مه‌نه کاندا تووشی نەخۆشى 
تای کیو ده‌بن» به‌لام زیاتر ثاژه‌له 
ئاوسەكان هە‌ستيارترن و لەئەنجامدا 
زەرەرمەند دەبن. 

تاه له تووشبووه‌کان هیچ 
نیشانه‌یه‌کی کلینیکیان له‌سهر 
ده‌رنا که‌ویت واته نه‌ خوشییه که 
به‌شیوه‌یه‌کی شاراوه تووشی 
کاژه‌له‌کان دەبێت. 

سه‌ره‌کیت رین نیشانه بریتییه 
له‌به‌راویته‌بوونی يان به‌رخستنی 
0 شازه‌له ناوسهکان 

قۆناغە كۆتاييەكانى ماوه‌ی ئاوسدا 

که ئە مەش ده‌بیته‌هوی نه‌زژکی و 
زیانیکی گه‌وره به‌سامانی ثاژه‌ل و 
خاوه‌ن ئاژەل دەگەیەنێت. هه‌روه‌ها 


تاژه‌لی تووشبوو بق ماوهیه‌ك لەلەوەر 
ده‌که‌ویت. ۱ 
بەمەبەستى کونترول کردنی 
نه‌خوشی کیو پیویسته ره‌چاوی نهم 
خالانه‌ی خواره‌وه بكرێت: 
يەكەم: پیویسته ئاژەلى بەراويتە 
بوو ل‌تاژهله‌کانی دیکه جیا بكرێتەوە 
و پزدان و به‌شه‌کانی دیکهی پز 
دووه‌م: پاککردنهوه‌ی شوینی 
به‌خیوکردنی ثاژه‌له‌کان له‌کتلگه کاندا 
به‌بسهرده‌وامی و ریگه نەدان 
با كانور قا وني باشە نى تانه لكان و 
هه‌روه‌ها به‌ کارهینانی هه ندرك مادده‌ی 
پاککه‌ره‌وه بق له‌ناوبردنی زیندهوه‌ره 
زیانبه خشه‌کان. 
: بسهکارنههینان 
و نه‌خواردن»وه‌ی شیبری خاوی 
تاژه له کان وبه‌لکو پێويسته بكوڵێنرێت 
به‌مه‌به‌ستی له‌ناوبردنی زيند ه‌وه‌ره 
زیان به خشه‌کان. 
چواره‌م: قه لاچوکردنی مشه‌خوره 
ده‌ره‌کییه‌کان به‌گشتی. 
مه‌رجه‌کانی ته‌ندروستی لەلايەن 
کاود ن قاين تى 
گوندنشینه‌کان وەك به‌کارهینانی 
ده‌ستکیش له‌کاتی نزيك بوونه‌وه‌یان 
لهو ئاژەلانەی بەخێوی دەكەن. 
سه‌رچاوه‌کان 
,۷ ,), 18800510065 .1 
Gay, C.C.,Blood,D.C.,and‏ 
Hinchcliff,K.W.2000. Vetevinary‏ 
Medicine 9th edition.‏ 
The Merck Veterinary Man-‏ .2 
ual 1998. 8th edition.‏ 
*كۆلیژی پزیشکی قێتێرنەری 


زانکۆی سلیمانی 


159 


زانستی سەردەم 42 


ده‌توانم 


۵۵ اسات ای اس ز 


كۆمبيوتەرەكەتدا بکرم 


به ختیار ره‌ئوف عه‌زیز 


له‌هه‌مسوو ئه‌و شوینانه‌دا که 
کزمپیوته‌ریکی زفری تیدای» و 
بق مه‌به‌ستی دیاری کراو پیکه‌وه 
به‌ستراونه‌ته‌وه وەك فه‌رمانگه و 
کمپانیا و ناوه‌نده‌کانی خویندن: 
ئەم حوره پروگرامه گرنگیه کی 
زۆرى پێ ده‌دریت و زۆرکاری پێ 
ده‌کریت» لیره‌دا پروگرامی۱61 
Monitor for Employees Pro-‏ 
6 باس دەکەین تا 
به‌کارهینه‌رانی کومپیوته‌ر زانیاری 
پیویستیان لهم شیوه پروگرامه 
هه‌بیت و به‌شیوه‌یه‌کی سوودمه‌ندانه 
بق به‌رژه‌وه‌ندی گشتی به‌کاریبهینن. 
که شاشه‌ی هه‌موو کومپیوته‌ره‌کانی 
ناو نێتۆركێك ببینیت که پیکه‌وه 


دەدات 


بە‌سترابن. يەكێك له‌فه‌رمانبه‌ران 
يان به‌ریوه‌بهر ری پیده‌ده‌ریت 
هم کاره بکات لەگەل نهوه‌ی 
که له‌دووره‌وه ده‌توانیت دەست 
بگرێت به‌سه‌ر کیبورد و ماوسی ھەر 
کزمپیوته‌ریکدا. 
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تزمارکردنی فیدیویی 

ده‌توانینت شاشهی ھەر 
کزمپیوته ريك تۆمار بکه‌یت به‌شیوه‌ی 
فیدیویی بیئّه‌وه‌ی به‌رامبه‌ر شاشه‌ی 
کزمپیوته‌ره‌که‌ی خۆت به‌به‌رده‌وامی 
دابنیشی و سهیری به‌رامبه‌ر بکه‌ی» 
ئه‌مه‌ش وا ده‌کات فه‌رمانبه‌ره کانت 
کاری خویان به‌باشی جیبه‌جی بکه‌ن 
توش وه‌ك فه‌رمانبهری به‌رپرس 
لەشاشه کزمپیوته‌ره‌که‌ی خوته‌وه 
لیی بد ه‌یتهوه له‌داهاتوودا. به‌مه ش 
ده‌توانیست له‌کاره‌کانیان زیاتر دلنیا 
بیت و له کاتی پیویستدا به شیوه‌یه کی 
راستگویانه بریار بده‌یت له‌سه‌ریان 
"® 
يان فه‌راموشکاری بهدی بکه‌یت 
ئەمەش ته‌نیا له‌ریی بینینی شاشه‌ی 
×3“ 

ئەم پروگرامه له‌هه‌ر ساتێك 
تفت بتري بینین ده‌توانین 
په‌یامێك ۱1055220 بنیرین بۆ ئەو 
فه‌رمانبهره‌ی مه‌به‌ستمانه يان 


هه‌موو فه‌رمانبه‌رانی ئه‌و كۆمپانيايە 


هه‌روه‌ها ده‌کریت ھەر له‌دووره‌وه 
کزمپیوته‌ره‌کانیان رابگرین هه‌روه‌ها 
به‌کارد ه‌هینریت بق وب وت کردن 
به شیوه‌ی ته شفس ۰1001701101 

ئەم پروگرامه له‌ریی ئینتەرنێت 
و ۸ و(۷]۸ار(۷2یشهوه 
به کارده‌هینریت و ده‌توانین 
لهدووریشهوه پروگرامه‌که 
دابه‌زیندریت که لەسەر يفاشي 
جوری ۲× و1512 ۷ کارد ه‌کات. 

سوودی ئەم پروگرامه چییه؛ 

بۆ ئاگادار بسوون و بینین و 
تقمارکردنی شاشهی کومپیوته‌ری 
چالاکی ان 
لهکاردا لهدووره‌وه» بۆ ریگرتن 
له‌به‌کارهینانی ھەر خا ساخ 


فه‌رمانبهره‌کان و 


گوزارییه‌کی ئینته‌رنیت له‌دووره‌وه؛ 
بۆ تیش پیکردن و داخستنی ھەر 
وکا بان هسب ردنك 
* ار "` له دووره‌ وه » 
بق بینینی شاشهی كۆمپيوتەرى 
خویندکار له‌هوله‌کانی خوێندندا و 
گادا رن ان هازوةغا ها رکازی 


کردنیان له‌هه‌ر کیشهیه‌کدا له‌ریی 
دەست به‌سهراگرتن `" بۆ 
به‌ریوه‌بردن و چاکسازی له‌هه‌موو 
نموونه له کمپیوته‌ره‌که‌ی خوته‌وه» 
بو پیشاندانی شاشهکه‌ی خۆت 
به خویندکاره کانت» بۆ راگرتضی 
كۆمپيوتەرەكانى خر اشد گار تتا 
کاتیکی دیاری کراو یان تا ثه‌و کاته‌ی 
که کاریکیان پی ده‌سپیریت بق 
یارمه‌تیدانی خویندکاره‌کانت به‌هزی 
شاشهکه‌ی خۆت که ده‌توانیت 
بیخه‌یته سەر شاشهکانی ئه‌وان و 
دواجار بق خامۆش کردن و کوزانه‌وه 
و سهرله‌نوی داگبر‌ساندنه‌وه 
1ى کومپیوته‌ره‌کانیان... 
هتد و ده‌ست به‌سهراگرتن ته‌نیا 
هی هانکل_ لئئەنج اه ریت 
تايمەتمەنديبە سەرەکیەكان 
دابەزاندن و به‌کارهینانی زۆر 
ئاسانە و بق ههموو کرداره‌کانی 
تەنيا له‌ریی چه‌ند كليك کردنیکه‌وه 
ان ده‌دریت و د‌توانیت 
به‌ته‌واوه‌تی دەست بگریت به‌سه‌ر 


ھەر به‌کارهینه‌ریکدا له‌دووره‌وه که 


بتەوێت› هه‌روه‌ها ئەم پروگرامه 
یارمه‌تیسدهره بوئه‌وه‌ی به‌دیقه‌تیکی 
شاشه‌کاندا له‌کاتیکی دیاری کراودا. 
ده‌توانیت شاشهکه‌ی خۆت پیشانی 
خوینداره‌کانت بده‌یت له‌کاتیکی 
دیاری کراودا. ئەم پرقگرامه ریگه‌ت 
پی ده‌دات ده‌ست بگریت به‌سهر 
کزمپیوته‌ریک دا له‌دووره‌وه له‌ریی 
ده‌ست به‌سهراگرتن به‌سه‌ر کیبورد 
و ماوس ماوکات کومپیوتهره 
دووره ده‌ست به سه‌راگیراوه‌کانمان 
له خشته یه کدا بۆ ریز ده‌کات به چه‌ند 
ريزيك به‌پیی زماره تایبه‌تیه‌کانیان. 
يەكێكى دیکه 
لەتايبەتمەندييەكانى ئەم پرۆگرامه 
ئەوەيە له هه‌مسوو کاتیکدا ده توانیت 
بۆاتیت که کاهسه بەكارهێتە‌ريان 
له‌ناو هێلەكەدا كۆمپيوتەرەكەیى 
کارده‌کات و داغلی بییت و هه لگرتنی 
ھەر شاشهیه‌ك له‌دووره‌وه به‌شیوه‌ی 
قیدیویی به‌پاشتگری فایلی جوری 
۰۸۷ لەريى ئه‌م پروگرامهوه 
ده‌توانیت فه‌رمانیکی زفر له دووره‌وه 


بق هه‌موو کومپیوتهره‌کان ته‌نیا 


به کليك جیبه‌جی بکه‌یست. دواجار 
نه‌هیشتنی چوونه ناو ئینته‌رنیت يان 
چوونه ناو خزمهت گوزارییه‌کی ناو 
ئینته‌رنیت وه‌ك 0107561 Web‏ 
messenger. Email. 0‏ 
...upload‏ 

دابەزاندنى پرۈگسرام 

به‌شی یه‌کهم: سره کیترین 
به ش0114 ۸0۳17 و ئەم به‌شضه 
ته نیا له کزمپیوته ری سره کیدا 
داد هبه زیندریت واه به‌ریوه‌به‌ری 
کومپیوتهره‌کان. که ئەم به‌شضه 
داد ه‌به‌زینن دوای دابه‌زاندن و 
چالاککردن داوا ده‌کات که وشهی 
نهينى983557010” بق ئەم پرق‌گرامه 
دابنییت که هه‌رجاريك ده‌چینه‌وه ناو 
پروگرامه که داوای ده‌کات که ئەمەش 
زۆر گرنگه تا هه‌موو که‌سيك نه‌توانیت 

به شی دوه م: به شی به کارهینه ران 
5 که ئەم به‌سه داده‌به‌زینین 


له هه موو کو‌مییوته ره کاندا و ده بیت 


Install Net Manitorfor Employees Pra Console 


Yau must install bis program an Ihe camputer fran where you will nantar the ahe campulers. 


Install Net Monitorfor Employees Agent’ 


Uninstall Agent 


You must install hiz program on all computers that you wanl to monitor (=. g. on studenls or employees 
computers). 


Stealth Install 
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(x | |× 5| 


O Use Encrypted Communication 


ei Monttor for Employees ConfigUratk 
Configuration 


Change Passnard 


250050: 


Relype Password: 
سس‎ 


Purl: 
4495 


Agent is not runring! 


Running 55 user: تتا‎ 


ئەمیش وشهی نهینی بۆ دابه‌زینین. 
که ئهم وشه نهینییه تەنيا ده‌بیت 
كەسى به‌ریوه‌به‌ر بیزانیت و نابێت 
کته رد کار بیزانن بۆئەوەى 
له‌کاری نەخەن يان نه‌یسرنه‌وه 
له کومپیوته ره کا نیانداکه گرنگترین 


شت بۆ به‌ریوه‌به‌ری کومپیوته‌ره‌کان 
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سا ۱1 
ك الك سا 6 ا ا با 
Swi] I Fel ERetehnortll‏ ت س ا 


ئەوەیە که هه‌مان وشهی نهینی بۆ 
کمپیوته‌ره‌کان دابنیت. 

کارپیکردنی پرژگرام 

دوای دابه زاندی هه‌ردوو به شی نه م 
پرۆگرامه له کمپیوته ری سه‌ره‌کی و 
به کارهینه ره کانی دیکه‌دا» دوای نه وه 


لەكۆمپيوتەرى سەرەكى Admin‏ 


] 6= Her 


1 کار ده‌که‌ ین و ده‌چینه 
سهر Start\All programs\Net‏ 
monitor for employees pro‏ که 
دوای ئەوه‌ی وشه‌ی نهێنىی پرۆگرامى 
كۆمپيوتەرى سارک تاغل وم کا 
پرۆگرامەکە دەكرێتەوە 

دوای داغسل بوون بەپرۆگرام 
ده‌چینه سەر منیووی 7116 ده‌چینه 
سەر A dd Compute‏ ... که ده‌بیت 
ناوی كۆمپيوتەرى به‌رامبه‌ر يان 0 آی 
کزمییوته‌ن ذاغل, بکه‌ین: لەگەل تاو 
لای نهو کزمپیوتهره لەگەل 
پاسوردی ئەم پروگرامه‌ی خومان که 
له کاتی دابه‌زاندنضی له کزمپیوته‌ری 
ثه‌و به‌کارهینه‌ره دامان به‌زاندووه 
واقه دەبیت هریت شسفه که داغل 
بکه‌ینن ئنجا ده‌توانین هو به‌کار 
هینه‌ره 1610016 بکه‌ین بق ناو هم 
پروگرام ی خومان. ئەگەر بچینه 
سار فایل ئُینجا Add Computer‏ 
0.8000 وشه‌ی نهینی گروپه‌که 
داغل بکه‌ین ده‌توانیین رایان بکیشین 
بۆ ساق پێۆگرامەکەە بل كۆمهلێك 
لەكۆمپيوتەر که هه‌مان وشه 
تهلنیمان بق دانایلست. ئەگەر پچینه 
فایل و بچینه سەر Add Group Of‏ 
LAN Computer‏ که ئەم بەشە 
زۆر به کارد ه‌هینریت بق راکیشانی 
بەكارھێنەرەكان. لەبەشى Do-‏ 
main/ Work group‏ که لێرەدا ئەو 
گروپه هه‌لد ه بذیرین که دەمانەوێت 
بیان هێنینه ناو هم پرژگرامه‌وه. 

تیبینی: بۆئەوەی ناوی كۆمپيوتەر 
و gDomain/Work group‏ 
كۆمپيوتەرەكانى به‌کارهینه‌ره‌کان 
بزانین ده‌چینه سەر M¥‏ 
۲ کلیکی راستى له‌سه‌ر 
ده‌که‌ین Properties‏ هه له یو تویق 


Show only cormnputers that are not already added 


Agent's password: 


| | 


TCP Part: 
4435 


۷ Automatically connect at start 


اف 
Automatically connect when disconnected‏ | 


Color Level - Number of displayed colors 


© 16 [for slow connection 9 modern] 
© 256 [far fast or slow connection] 

@ 6553656 [only for fast connection e.g LAN] 
@ 16M [only far fast connection 5.89 LAN) 


Remotely install agent where possible 


Add Computers Cancel 


و دواتر ده‌چینه سەر CompUter‏ 
6 لیره‌وه ناوی كۆمپيوتەر و 
وۆرك گروپ ده‌توان‌ن بیگورین و 
ناوەکانیان و وۆرك گروپیان بكەین 
بەيەك شت باشتره بق ئەم کاره‌ی 
ئێمه به‌شی دووهم له Add 6101p‏ 
[AN Computer‏ 01.. وشهی 
نهینی به‌کارهینه‌ره‌کان ده‌نووسین 
له خانهی ۸26015۳255770170 


Computer Name Changes 


]1 0005107776010104]: 


5 1 ك تاا 


5 Select ]اش‎ Unselect اش‎ | 


که هه‌موو گروپه‌که بیان 
کزمپیوته ری ك که ده‌مانه‌ویت 
ی ده‌که‌ین و كليك له‌سه‌ر -۸۸0 
5 ده‌که‌ین بۆ راکیشانی 
بۆ ناو پروگرامه که‌مان. 

دوای نه‌وه‌ی صهموو 
كۆمپيوتەرەكانى مهبه‌ستمانه 
رامان کێشا بۆ ناو پرۆگرامەکە‌مان 
وکا Desktop‏ دسم تۆپى 


Windowe uses the fallowing 12600105066 to identify your computer 
onthe network. 


هه‌موویان دیته بەردەستمان و 
ده‌توانین کلیکی راست له‌سه‌ر ھەر 
شاشه‌ه‌كيان کی و Remote‏ 
0 ای بکه‌ین که کیبورد 
و ماوسی کرمپیوته‌ره‌که دیته 
به‌رد هستمان ھەر کاريك بمانه‌ویت 
ده‌توانین له کقمپیوته‌ری به‌رأمبه‌ردا 
جیبه جیی بکه‌ین يان ھەر به‌رنامه یه ك 
بمانه‌ویت دایبه‌زینین يان بیسرینه‌وه 
لەم ریگه‌یه وه و هه‌روه‌ها ۳ پی 
بکه‌ین يان 011+۸16+61) بکه‌ین 
بوی يان له‌به شی دووه‌مه‌وه 511077 
message/Block Computer‏ 
دەتوانىن ھەر مه‌سجيك بنوسىن 
و بینیرین بۆ هو كۆمپيوتەرانەى 
دیاریان ده‌که‌ین. هه‌روه‌ها] هو 
کومپیوتهره‌ی که ده‌مانه‌ویت بق 
کاتیکی دیاری‌کراوبل و بکه‌ ین. 
Share Desktop‏ لەم به‌ شهدا 
ده‌توانین ديسك تۆپەكەمان هاوبەش 
بکه‌ین بۆ كۆمپيوتەرەکانى دیکه 
بۆ ئهوهەی بیبینن که لەم بەشەدا 
دەتوانین كۆمپيوشەرەكان بلۆك 
بکه‌ین يان ديسك توپه‌که‌مان ۳۷11 


۲۸ Remote settings Properties 


System pıotectior‏ ىا 


 Advancac system 5€ 


You can change the name and workgroup membership of 
computer. You cannot join a computer running Winds Vista™ 
Home Premium to a domain. More infomation 


Computer description: 


For : "Rtchen er"or" 
Computer" or "Mary's 


batyar 
WORKGROUP 


Full camputer name: 
Workgroup: 


To rename thie computer, click Change. 


-- 


Kk) nee] 


| لصم | 
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¥" |5 Serene | ى‎ Show Message/Block Computers 10 Share Desktop | Fk. Desktop Recorder 5 Tools 7 Processes | 7 lntemet Control 


1 بکه‌ین بۆ کومپیوته‌ره‌کانی 
دیکه» لەم به‌شه‌یشدا دووباره 
ده‌توانبن هو کومپیوته‌رانه دیاری 
بکه‌ین که ده‌مانه‌ویت و مه‌رج نییه 
بق هه‌موویان شاشه‌که‌مان هاوبه‌ش 
6 بکه‌ین. 

Desktop Record‏ لەم به‌شه‌دا 
ده توانین شاشەيەك ریکورد بکه‌ین 
به‌شیوه‌ی قیدیزیی له جزری1 ەم 
کرداره ده‌توانبن لیره‌وه کاری تیادا 
بکه‌ین بۆ هه موو شاشه‌کان و هه‌روه‌ها 
ای مایت هی کف بارا رد 
به کمپیوته ره که وه بومان ریکورد 
بکه يان ده‌توانین سەماتۈك يان 
رژژیکی دیاری کراوی هه‌فته‌دا 
بۆمان ریکورد بکات. يان به‌دههستی 
بان تیا بۆمان بکه. 

5 لەم به‌شهوه ده‌توانین 
ئەم کردارانه بکه‌ین: 

کوژاندنه‌وه‌ی ھەر کی‌مپیوته‌ريك 
که دیاری بکه‌یسن» ریستارت 
کردنهوه‌ی ھەر کزمپیوته‌ريك 
که بمانه‌ویت 518100137 ھەر 
کومپیوته‌ریلك» 013 عم اى ھەر 
کزمپیوته‌ریك» 
کارپیکردنی 50۲661052767 له‌هه‌ر 


به کارهینهری 
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Stand By Computers... 


۳ 


Lock Workstations... 


Hibermate Computers... 


Stop 500550835750 


Run command or program on the remote computers], Enter 585-5 [with path] or command: 


Dpen document on the remote computer[s]. Enter document fila [with path]: 


دانەيەكدا› وه‌ستاندنی -80۲661 
58761 لەھەر دانه‌به‌کدا و00 لك 
کردنی ھەر دانەیەك که بمانه‌ویت. 

جگه لهجیبه‌جی کردنی 
فه‌رمانیکی ناو ۸101 نوسینی 
و ناردنضی بق به‌کارهینه‌ريك تا 
له کزمپیوته ره که‌یدا جیبه‌جی ببیت 
و نوسینی ناونیشانی سايتيك و 
کردنهوه‌ی لای به‌کارهینه‌ره دیاری 
کراوه‌کان هه‌روه‌ها نووسینی 210]ی 
فایلیکی 000۳06۳06( آو کردنه‌وه‌ی 
لای به‌کارهینه‌ره دیاری کراوه‌کان 
که به‌راستی ئەم فه‌رمانه زود 
گرنگه بۆ وانه وتنه‌وه و پیش‌اندانی 
به‌خویندکار. 

كۆمپانيا و فه‌رمانگه‌کان به‌شیکی 
گرنگی دیکه به‌کارده‌هینن که بریتییه 
له به شی C0101‏ 1061061 که بق نه م 
به‌شه ۸0۳10 ده‌بیت شاره‌زاییه‌کی 
باشی هه‌بیت له011 له ئینته‌رنیتدا 
که وهك ده‌زانین هه‌مسوو جیبه‌جی 
كردنێك له ئینته رنیت دا به‌پزرتیکی 
دیاری کراو کارده‌کات بونموونه 
کردنهوه‌ی لاپهره‌ی ئینتەرنێت و 
ناردنی تیمه‌یل و وه‌رگرتنی تیمه‌یل 


و مه‌سنجه‌ر و داونلۆد کردن و ناردنی 


Rezlart Computers... 


Start 5016503376. 


Tum Off Computers... 


Log Uff 0858. 


pen webpage on the remote computers]. Enter URL: 


فايل...هتد. نموونه وه‌ك کردنه‌وه‌ی 
Internet browsing‏ لاپەر هی 
ئینتەرنێت و چوون بۆ کردنه‌وه‌ی 
سايتيك به‌پورتی80کارده‌کات 
لەجۆرى 1111۲ و پورتی8080بق 
جوری1۳۹ 111 که ده‌توانین ئەم 
پۆرته ری پیبده‌ین ۸۵1107بو 
نشکا کرام يان نه .Blocked‏ 
ناردن و وه‌گرتنی فایل ۳1۳ 
به‌پورتی]16106 21100 به‌پورتی 23وه 
ده‌توانین ھەر پورتیکی دیکه که 
ده‌بمانه‌ویت زیادی بکه‌ین له‌ریی 
نوسینی کاری پۆرت و زماره که‌یه‌وه 
4ی بکه‌ین...هند. 

چه‌ندین به‌کارهینانی دیکه له‌ناو 
ئەم پرق‌گرامه‌دا هه‌یه که ئە‌و که‌سانه‌ی 
ئاق بەكارى ده‌هینن ده‌توانن زیاتر 
سوودی لێببینن› ئەگەر ویستت هم 
پرۆگرامەت ده‌ست بکه‌ویت ده‌توانی 
تاش سایتی ده‌زگای چاپ و 
په‌خشی سهرد هم بکه‌یت 

www.serdam.org 


bakhtyar_ raof@yahoo.com 


بۇچى ئياندەرتال له‌ناوجوو؟ 


ته‌ریف سەربەست 


مروشی يەكەم لەجۆرى 
ھۆمۆسابینس که ل‌قوناغیکدا پیی 
ده‌وترا ۰۲0-۳022۳707 ئەگەرى نه‌وه 
زوره له‌ریی ده‌ربه‌نده شاخاوی و 
فاد ثه‌و رووبارانه‌وه گه‌يشتبیته 
"ˆ کته `" ك © 
ده‌ریای ره‌شهوه» پاشان ریگه‌که‌ی 
پەنرێدايى ناوه‌رژی سات دانوبدا 

تۆتەبەر. اأ 

ئەم کاره لەيەكێك له‌ماوه 
گه‌رمه‌کانی چاخی به‌ستووی دواییدا 
رووی‌داوه» کاتيك که مامووس و 
که رکه ده تسین موو دريضژ به‌دوله کانی 
ته‌وروپادا غاریان ده‌دا و کاتيك 
که دارستانه‌کان رووی ثه‌وروپایان 
داپشیبوو. ۱ 

ل‌کاتی هه‌ولدانیان بق داگیرکردنی 
کیشوه‌ریکی نوی» چاویان به‌مروفیکی 
دیکه که‌وت» که له‌جوریکی دیکه بوو 
هه‌روه‌ها سەر به‌ره‌گه‌زیکی کونتر بوو» 
به‌لایه‌نی کهمهوه نزیکه‌ی پیش دوو 
سهد هه‌زار سال گه‌یشتوته که‌وروپا. 


ناوی مرۆشی نیانده‌رتالیان لێنراوهء 


ئەم مروقه چییه له کویوه هاتووه؛ 
و چی روویدا کاتێك چاوی به‌مروفی 
نوی که‌وت؟ زۆر شوینه‌وار ھەن که 
مرۆقى نیانده‌رتال جییان هیشتوون؛ 
ئێستا په‌یکه‌ری ئێسکی زياد له چل 
كەس دۆزراوەتەوە که ئەمەش ئێجگار 
ئۆرە› ئەم کاره وامان لیده‌کات که 
به‌وردی بزانین شیوه‌یان چون بووه. 

هم مرۆقانە پته‌وترو به‌هیزتر 
بوون له‌مروفی نوێ› به‌دلنیاییه وه 
لهء‌جوری مه‌یموونیش نه‌بوون که 
ده‌ستیان ده‌گه‌یشسته‌وه به‌زه‌وی» 
نیانده‌رتال ماوه‌یه‌ کی دوورودریژ 
له‌باکوردا ژی‌اوه» به‌پیی پته‌وی 
جه‌سته و کورته بالاییان» باوه‌روایه 
ئەوانة ودک ها کارت رگناشن 
لەگەل ژینگه‌ی ساردا روویدابێت› وەك 
لووتە زله‌که‌یان و سنگه پاتەکەیان که 
جیگه‌ی جووتێك سی گه‌وره‌ی تیدا 
بۆتەوە. 

اروها ەسەن راوكودتى ناو له 
گه‌وره‌کان ژیاون› وك ماغۈدى؛ ئەسپ 


و بزنه کیوی» نهم کاره‌ش پیویستی 


به‌راکردن و توانای هاوکاری یه‌کتریان 
فاو 

ژمیریارییه‌کان ئاماژه به‌وه دەدەن 
که يەك كەس له‌نیانده‌رتال پیویستی 
به 5000 كیلۆ کالذری بووه له‌رو‌ذیکدا 
له ژینگه یه کی سارددا. ۱ 

ئەم کاره كۆكە لەگەل پیویستی 
پیش رکیکه‌ریکی پايسكل بۆ يەك 
قۇن بەشى جياكاتى ی انا 

نیانده‌رتال ده‌یزانی چۆن ئاگر 
یکاتهوه» مردووه‌کانی ده‌ناشت» 
پیشه‌سازی زیر و زیوی ده‌زانی که 
بق رازاندنه‌ وه به کارید ههیینا هه‌روه‌ها 
کی ماو ر گان ياغ درن كە 
لاق زر ده‌رید ه‌هینان» ئاماژەكان 
خەن که زمانیشی زانیبیت. 

بەزۆرى› نموونه دوایینه‌کانی 
نیانده‌رتال له‌نیمچه دوورگهی 
ئیبیریه ژیاون؛ له‌ئیسپانیای نیستاو 
پرتوگالدا» دوو جوره‌که‌ی دواییش 
له ئه شکه‌وته‌کانی چیای تاریقدا خویان 
شاردوته‌وه. 

گشت به‌لگه‌کان وێنه پیکه‌وه 
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به‌ستراوه‌کان پیشکه‌ش دەكەن› که 
ثه‌وان بو قولایی خورئاوای کیشوه ره که 
دوورخراونه‌تهوه» تا وایلیهات هیچ 
دەروازەيەك نه‌مایه‌وه تا بوی رابكەن. 
چی ناچاری کردن دووربکه‌ونه‌وه و 
زه‌وی و زاری راوکردنه کونه‌که‌یان 
جیبیلن و رووبکه‌نه دوورترینن 
کیشوه‌ری ئەوروپى؛ بێجگه له‌وانه‌ی 
تازه هاتبوون ؟ 

تاماره‌کان تاماژه به‌وه دەدەن 
که مروشی نیانده‌رتال پیویستی 
به‌ریژه‌یهل له‌مندال بووه که 
ده گنه تە2الەيتتارى ماحاوهن 
تاشکرایه ئهو 
به‌ره‌نگاریوونه‌وانه‌ی که له‌ساته‌کانی 


جوره که ی دا» 


کوتایی دا رووبهرووی بونه‌تهوه 
توانا بایزاقژیهکانی به‌هیز کردووه 
بۆ گه‌یشتن به‌ریژه‌یه کی گونجاو 
لەبەد هست منانی مانهوه‌دا. 

تویژینه‌وه‌کانی دوایسی ئاماژە 
به‌وه دەدەن که نیانده‌رتال له‌رووی 
تویکارییه‌وه جی‌اواز بووه؛ هه‌روه‌ها 
له‌رووی مندالبوونیشهوه» به‌پیی 
تەق وکا ری تا هیانک 
سویسرییه‌کان له‌زانکوی نه‌رویج 
ثه‌نجامیاندا» وینه‌که له‌سه‌ر په‌یکه‌ره 
نیس که‌کانی حهوزی میینه‌یه کی 
فاا ئاتاشا گە ا 
لەسالى سیه کات سەدەى ایروا 
دۆزرايەوە› وهه‌روه‌ها ري 
تالق ئەنماسىدا که لامش 
ھەفتەيەك-دوو هه فته مردبوو› پیش 
چل هه‌زار سال له‌ناوچهی که‌ریمی 
ئۆكرانيادا دوزرایه‌وه. 

له‌ریی دانانی دوو وینهی 
ئەندازەيسى بق ەم دوو په‌یکه‌ره 
لەكۆمپيوتەردا› ده‌رکه‌وت که ده‌ماخی 
نیانده‌رتال له‌کاتی له‌دایك بووندا 
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قه‌باره که‌ی400سم3 بووه» به‌نزیکی 
وك حالنى ال اكان لەمزۇدا› 
لەکاتێكدا ده‌موچاو و ET‏ 
ئیسکه‌کانی گه‌وره‌تر و ئەستورتر 
بوون له مندالی مروفی ئەمرۆ به به راورد 
اقا کک کی رى قاس 
نیانده‌رتال. بۆمان دەردەکەوێت که 
مندالبوون لەلای ئه‌وان زۆر قورس‌تر 
بووه و به‌رگهی نیش و تازاریکی 
زیاتریان گرتووه به‌به‌راورد کردن 
لەگەل مروقدا. 

هه‌روه‌ها تویژه‌ره‌وه‌کان تیبینیان 
کردووه که ده‌ماخی ساوای نیاندهرتال 
خێراتر گه‌شه‌ی کردووه وەك له‌مروف» 
به‌تایبه‌تی له‌سالانی به‌که‌مدا۰ ئەمەش 
اتاق اتنا که مالي تال« ا 
پیویستی بەشيرێکی زور دەولەمەند 
به‌خوراکه‌کان هه‌ی» مانای وایه که 
دایکه‌که پیویستی بهو خوراکانه هه‌یه 
کے بەكالۇرى گەرسسسى 3 موه مه ده 
شەم هوکاران» كى قیانده‌رتالی 
خسته بەردەم به‌ره‌نگاربوونه‌وه 
مه‌ترسییه‌کان» هم هویه‌شضه که 
بووه هوّی که‌مبوون»وه‌ی زماره‌ی 
مندالبووه‌کان» و بووه هقی نه‌توانایی 
هو جوره له کیبرکیی لەگەل مرۆقدا. 

له‌راستی چی روویدا؟ 
چاره‌سه‌رکردنی هم گرفته گرنگییه‌ کی 
گه‌وره‌ی هه‌یسه له چونیه‌تی روانینمان 
نز ©" " "° 
بزانین به‌راستی ئێمه کێین› وهك چۆن 
هەمیشه گفتوگۆ ده‌رباره‌ی میژووی 
پەرەسەندنى مرۆف گفتوگۆيەكى 
گەرموگورە. 

يەكىك له‌سیناریزکان» مروفی 
ئێستا و نیانده‌رتال زورجار له‌ناوچه 
جی‌اوازه‌کان» و به‌دریژایی زه‌مه‌ن 


له‌بارودخضه جیاوازه کان دا چاویان 


به‌یه‌ك که‌وتووه. هه‌ندیجار ئەم چاو 
پیکه‌وتنانه‌ی بووه‌ته هی ناکوکی و 
هه‌ندیجاری دیکه بوته هی کشانه‌وه‌ی 
لايەك و خۆ به‌دوور گرتن له پیکدادان؛ 
يان له‌ترساندا خویان شاردوته‌وه. 

به لام هه‌نديك لهو چاوپیکه‌وتنانه 
له‌بارودخیکی تایبه‌تدا روویانداوه» 
که په‌یوه‌ندییه یک تیاندا 
روویداوه› که له‌وانه‌یه له‌ئاكامدا 
گروویسی ® ° 
په‌یدابووبیت. 

یه کيك لهو زانایانه‌ی که باوه‌ری بهو 
سینارویه‌به» تاماژه به‌وه واگ که 
پاشماوه ئیسکییه‌کانی هم کومه‌لانه 
واته هیبرید-ی دوزیوه‌ته‌وه. 

نهم دوزراوه‌یه پاشماوه‌کانی 
په‌یک ری مندالێّکه له ناوچهیهك پێی 
دەلێن 0 1.2227 که ده‌که‌ویته 
پرتوگاله‌وه» هه‌روه‌ها له‌سه‌ر بنچینه‌ی 
پاشماوه‌کانی په‌یکه‌ره نیسکیه‌کانی 
ئهو ناوچان هی که نیانده‌رتال 
له‌رومانیا و چیکیا تییدا نیشته‌جی 
يرن نموونه‌یه‌کن بق هیبرید یه كيك 
لەلايەنگرانى تیوری هیبرید زانای 
که‌مه‌ریکی .sEeik Trinkaus‏ 

به‌پیی ئهو ورده‌کاریانه‌ی که 
ثيريك پیشکه‌شی کرد› ئهو په‌یکه‌رانه 
ئه‌و خاسبه‌تانه‌یان هه‌یه که له 
نیانده‌رتال و هموسابیتنس-هوه 
به‌یه‌کسانی وه‌رگیراون. وەك ده‌وتریت 
ثه‌و خاسیه‌تانه له‌خاسیهته‌کانی 
شاک رتالی ىسى افا بار 
جيا ده‌کرینهوه که ئینسيابى تر 
بوون و رووخساريان له‌رووخساری 
اشاس ته‌قلیدی ربکا بووه › 
له کاتیکدا که خاسیه‌ته ته‌قلیدییه‌کانی 
دیکه‌یان ھەر ماوه» وهك ددانه زله‌کان 


يان خواربوونهوه‌ی گه‌وره‌ی مل 


که په‌یکه‌ره‌کانی نیانده‌رتال جیا 
د ه‌کاته‌وه. 

به‌دلنیابوون له‌په‌یوه‌ندی سیکسی 
نيوان ئەم دوو جوره ده‌توانبن 
زوريك له‌ئاکامه‌کان بەد ەست بهینن» 
بزنموونه ئەم مه‌سهلانه په‌یوه‌ندی 
تايبەت بوون و ریسا نه‌بوون» يان 
ریسا بوون. ئهم کاره بووه هی 
توانه‌وه‌ی نیانده‌رتال له کروموسومی 
ھۆمۆسابينس-دا› که هوکانی 
تبازتماشی شاھرتالى کلاس یک 
لیکد ه‌داته‌وه» ئەم جوره ده‌رئه‌نجامه 
مانای وایه که مروفی ئەوروپى زیاده‌ی 
كاغۇستۇسى 4 انرا اوه ست 
كەوتووە كه لف تفج کات یکی 
زه‌وی جیای کردوته‌وه. 

ئه‌و قسهیه‌ی که دەت 
نیانده‌رتال لەکرۆمۆسۆمەكاندا دەژى› 
بووه به‌وته‌یه‌کی دەگمەن› به‌تایبه‌تی 
به‌هوی زیاد بوونی زانیاریمان 
دهرباره‌ی نه‌خشهی کروموسومی 
مرۆف و نیانده‌رتال» شیکاریی ترشی 
ناوه‌کی بۆ نه‌تهوه جیاوازه‌کانی 
زه‌وی ناماژه بهو ویئنه‌یه ده‌دات که 
ئێمه هه‌موومان خزمین و سەر به‌یه‌ك 
بنه‌چه‌ین که بنچینه‌که‌ی ده‌گه‌ریْته‌وه 
بۆ ئەفريقا› و پیش 60 هه‌زار ساڵ 
کوچی کردووه» بق نهوه‌ی جوراو 
جوربوونی لیبکه ویته‌وه. 

بهلام شوینی خزمایه‌تی 
نیانده‌رتال لەگەل ده‌ره‌ختی خیزانی 
نزز قدا دە وله رىد ؟ وەلاقى 
ئەم پرسیاره لە‌مرۆقدا روونتره» و 
بهم نزیکانه وهلامه کزتاییه که‌ی 
وه‌رده‌گرین. 

زانای سویدی 03300 5۷72۳16 که 
لهپه‌یمانگای ماکس بلانتش لەئەلمانيا 


کارده‌کات بیه‌کیکه له‌پسپوره 


۱ 
High — 


Narrow 


¬ Shorter 
2 


Low 0406856 
NASAL APERTURE 


COLLARBONE —‏ س 


Side by Side 
With an Ancient 


Large 


> Long 


Cylindrical 
RIB CAGE 


Conical 


MO BONES 
Thin-wallod 


HAND BONES 
نت‎ 


Smaller 


HAND BONES 
Robust 


JOINT SURFACES 


Large 


Long 


LOWER LEG 


Short 


به‌ناوبانگه‌کان ‌تویژینهوه‌ی 
کردنه‌وه‌ی جفره‌ی ترشه چه‌ورییه 
رەگ و ریه قوله‌کان. لهسالی 
7 وه زانای سویدی 90 038 
و یاریدهدهره‌کانی سهرکه‌وتنیان 
به‌ده‌ست هينا له‌خویندنهوه‌ی 
به شيك له‌جفره‌ی ترشه ناوه‌کیه‌کانی 
میتاکوندری | که ده‌گه‌ریتهوه بق 
ئه‌و نیاندرتاله‌ی که 10۳014تی 
ئەلماتيا لەسالى 1856 دا دۆايهەوە: 


شیکارییه که ده‌ریخست که نیاند هرتال 
ناخریته هیچ گرووپێك لهو گروپانه‌ی 
که مروقی نوێی بق دابەش کرا› لەسەر 
بنچینه‌ی ترشی ناوکی» ئەمەش مانای 
وایه نیانده‌رتال له‌مروفی نوی کونتره» 
که‌واته خزمیکی کونه. 

سالی 7 دوو تویژینوه‌ی 
جیاواز بلاوکرانه‌وه» ثه‌نجامه‌کانی 
شیکارییه‌کی ته‌واوی ترشی ناوکیی 
که له‌میتاکوندریی »وه هاتووه و 
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The final Neanderthals in France 
(33,000-30,000 years ago) began to make 
ornaments from animal bone and teeth, 
such as this necklace from Arcy sur Cure. 


دەگەرێتەوە بۆ نیاندەرتاڵ› له‌کرواتیا 
دززرایه‌ود. دووتویژینه وه که دەریخست 
که په‌یوه‌ندییه سیکسییه‌کان له‌نیوان 
ئهو دوو جوره‌دا نه‌بووه» به‌لام ئەمە 
یه کلاییکه ره‌وه‌یه‌کی دلنیای "هو کاره 
نه‌بوو. 

ترشی ناوکی میتاکوندریا هو 
زانیارییه بماوه‌ییه‌یه که له‌یه‌که‌ی 
به‌رهه‌مهینانی وزه‌ی خانه‌یسی 
ناو خانەکاندا ھىەن. زانیارییه 
بۆماوەييەكانى ميتاكۆندرى 
تەنيا له‌ریی دایکهوه بەبۆماوە 
ET‏ ئهەم زانیاریانه زۆر 
له‌جیاوازییه شیوه‌ییه‌کانی نیو ئهو 
دوو گرووپه ناخه‌نه‌روو» به‌لام زانیاری 
وان ده کش دە ةن بۇ ود 
شەجه‌رهەى سەرھەلداتى خیزان 
لەلايەنى دیکه‌وه» لیره‌شهوه پله‌ی 
نزیکایه‌تی. 

تس ال 2006 راتاج سۈندى ق 
له‌ریی تویژینه‌وه‌کانییه‌وه ده‌ستیکرد 
به‌دانانی نه خشضهیه‌کی گشتگىر 
بق کرزموس مه بزماوه‌ییه‌کانی 
نیانده‌رتال» لیْره‌شدا نه‌و پاشماوانه 
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به‌کارهاتن که سەر به‌و په‌یکه‌ره بوون 
که ما 39 ھەۋار سال دە که ره 
و لهسالی1980دا له‌ثه‌شکه‌وتی 
2 ی سەر به‌کرواتا دو‌زرایه‌وه. 

ثه‌نجامه‌کانی هم نه‌خشهیه 
لەگەل نه‌خشه‌ی کرومسومی مروقدا 
به‌راورد ده‌کرین» بق دوزینه‌وه‌ی هو 
خاله جیاوازافه‌ی که وامان للد دكات 
ئێمه بهو شیوه‌یه بین که ههین؛ 
به‌به‌راورد کردن لەگەل خرمه‌کانماندا 
له‌نيانده‌رتال يان شه‌مپانزی هه‌روه‌ها 
ئەوەش دەردەخات که ئايا ئەو 
جینانه‌مان له نیاندرتاله وه وەرگرتووەو 
ان شارام مرن 

پیش بینی ده‌کریت ئه‌نجامه‌کانی 
لهسالی2009دا تاماده بین» به‌لام 


هه‌نديك له‌راپورته پیش ووه‌خته‌کان 


له‌تیستاوه بایه‌خضی خویان 
د هرخستووه۰ 


له‌ته کت-_ وب هری سالی2008دا 
له‌لایه‌که‌وه دوزینه‌وه‌ی كرۆمۆسۆمى 
زمان که پیی ده‌وتریت ۳0۲02 
لهلای مروفی نیانده‌رتال و له‌لایه‌کی 


دیکه‌یضهوه نهو کرومق‌سومه‌ی 


که پێی دهلن0107 راگەيەنرا› که 
بوونی جووتێك لهو کرومس مه وا 
له‌خاوه‌نه‌که‌ی ده‌کات ره‌نگی پیستی 
کال و قژی سوور دە به‌ته‌واوه‌تی 
وەك شیوه‌ی دانیشتوانی خۆرئاوای 
ئەوروپای ئەمرۆ. 

هێشتا زووه کاری كرۆمۆسۆمى 
زمان بزانرێت› بهلام باوه‌روایه که 
کاریکاته سەر تواناکانی قسه‌کردن. 

كرۆمۆسۆمى زمان لاهن 
سياشەرتالن دەریخست که هه‌مان 
كۆپى کرزموسومی مرۆقە. ئايا دەبێت 
که له‌نیانده‌رتالهوه بۆمان هاتبیت؟ 
بەڵام زوربه‌ی زانیارییه‌کان پیچه‌وانه‌ی 
ئەمە توش به‌زوری ئەم جینه له‌لای 
باوياپېرە ھاوبەشەكانمان ھەبووە› 
لەوانەیە پێش800 هه‌زار سال بێت. 

به‌پیچه‌وانه‌وه دەبینین نیانده‌رتال 
كرۆمۆسۆمى قزژی سووری تایبه‌ت 
به‌خوی هه‌یه» واته نموونه‌که‌مان 
لهوه‌ی ئه ناچێت. ثه‌مه مانای وایه که 
کروموسومی قژی سوور به شیوه‌یه‌کی 
جیا لهلای ثهو په‌ره‌یسهندووه 
به‌ته‌واوه‌ تی وەك چون لەمرۆقشى 
نه‌وروپیدا روویداوه» له‌پیناوی نه‌وه‌ی 
لەگەل ژینگهیه‌کی سارددا بگونجلت 
که تیشکی خوری كەم بیت» که مرۆف 
بتوانیت فیتامین (آی ده‌ستبکه‌ویت 
به‌ریگه‌یه کی کاریگه‌رتر له‌بارودوخی 
که تا راکادا سک رز 

بهلام ئەمە مانای وایه که هیچ 
کاریگه‌ریه کم ان تیدا نییه هه رچه‌نده 
جینه‌کانی نیانده‌رتال بچووك 
ببیته‌وه ؟ 

زانای بايۆلۆژى پیشکه‌توو1.215 
0 ده لت ئەگەر تیک هل 
بوونیکی كرۆمۆسۆمى له‌نیوانماندا 


روویدا› بهزوری له‌سنوریکی زور 


تاش ها هریت و خالەتە اكه 
کەسيیه‌كان وبنت که هيه 
كاردانەوەيەكى کاریگه‌ریی نابێت. 
یمه هیچ ئاسهواریکی لاوه‌کیمان 
نه‌دوزیوه‌ته وه که به‌لگه بەتێكەڵ بوون 
بدات› بیْجگه له‌چه‌ند نیشانه‌یه‌کی 
نا دلنی ا و دووانه مانا نه‌بیت. بیُجگه 
له فو وات ھەندىك ابه گةكان 
به‌ریگه‌یه‌کی خۆيى پەرچقە بکرین» 
که ئەمەش راستگوییه‌که‌ی له‌ده‌ست 
دە دات. ۱ 

لەمرۆدا بيرو بۆچوونى لارس 
فسات لەناوەتىندە زاس یه 
مه‌به ستداره کاندا باوه. چاوپیکه‌وتنی 
میژوویی نيوان نیانده‌رتال 
و هوموس‌ابینس گورانکارییه 
فراوانهکان له‌ئاستی رش نبیریدا 
دەرشەخەن› لهسه‌وانای ئێشاتەگاتى 
چاوپیکه‌وتندا ده‌بینین گورانکارییه کی 
ۆز شەر کی ارات 4 قاچە 
که نیانده‌رتال به‌کاری هیناون؛ 
ھەروەھا ژمارەشيان. ئه‌و دۆزراوانه 
زیادی کرد که توێژەرەوەكان 
له‌شوینی نیشته‌جیبوونی نیاندرتالدا 
دوزییانه‌وه» لهو ئێسكانەی وینه‌یان 
له سه‌ربوو» هه‌روه‌ها بەردى دروستکراو 
و زور له‌ئامیره‌کانی دیکه. ئەمەش 
به‌ئاماژه‌به کی زیاده داده‌نریت 
له‌هاتنی مرۆقى نویدا. 

بهلام چی روویدا کاتێك ثه‌و 
دوولایه‌نه پیکگه‌یشستن؟ بەزۆرى زۆر 
شت رووینه‌داوه» ئەلگۆ هه‌ولیاندهدا 
دینک ری دوور بکەنتەوە› هم دوو 
گروپه به‌گه شه‌سه‌ندنی جی‌اواز و 
جیادا تیپه ربوون به‌دریژایی نیو ملیون 
سال. ته‌نیا له‌لایه‌نی جه‌سته‌ییه‌وه 
جیاواز نه‌بسوون. به‌لکو لهلایه‌نی 
رقشنبیریشهوه» ئهو جیاوازییه زۆر 
گه وره‌تربووه له وهی که له مرودا ویْنای 
بکه‌ین ثینتیمایان له‌سه‌ر بنچینهیه کی 


رۆشنبىرى دامه‌زراوه» ھەر ئەوەشە 
که‌ستیمان دیاری ده‌کات. لهو کاته‌دا 
ههردوو گرووپه‌که راوچی و به‌ربووم 
چنه‌ره‌وه- درونه که ر بوون. 
نهوه‌ی له‌مرودا لهو جوره 
روله کانی خۆيان دوور ده‌گرن له تیکه‌ل 
بسوون ته‌تیسا له‌بساره ده‌مارگیربیه 


تونده کاندا نه‌بیت. 


روش نبیبرییه وه ده‌یزانین ته‌وه‌یه که 


ئەو نه‌ته‌وانه‌ی له‌سهر راوکردن 
دە امال بۇخۆى ده کات که 
مروفه لەكاتێگدا ىەك غه‌ریب يان 
نامۆيەك سه‌یری که‌سانی دیکه 
ده‌کات. 

نهوه‌ی کیان ده‌کاتوه و 
له چوارچنوه‌یدا هاوکاری ده که‌ن خا 
و هیچ په‌یوه‌ندیه‌کی دیکه نازانن 
پەيوەندييەكانى لەگەل کزمه له کاتی 
دیکهدا به‌زوری په‌یوه‌ندییه‌ کی 
گرژوتونده لەگەل بریکی زۆر 
له‌شهرانگیزی. بەمشێوەیە بوو 
په‌یوه‌ندی نێوان هو کومهلانه‌ی 
لهلایه‌نی کرزموسومییه‌وه زر 
له‌یه کتره‌وه نزیکبوون. که باپیره‌ی 
هاوبه‌شی هوموسابیتنس گه‌وره‌ترین 
راد هی ته‌مه‌نی500 آهه‌زار ساله. 
ˆ اله‌کانذکدا باییهی ھاوبەشمان 
لەگەل خياشوتالندا تەمەتى-700 
0 ههزار ساله. کاتێك ئەم دوو 
جۆرە له‌ثه‌وروپا له‌چاخی به‌ستوودا 
بەيەك گه‌یشتن» پاش هم ماوه دوورو 
دریژه له‌جیابوونهوه» له‌وه ده‌چیت 
هه‌ریه‌که‌یان به‌لای ئەوى دیکه‌یانه‌وه 
وەك ئەوە وابوويێت که لە‌ئاستمانەوة 
که‌وتبیته‌وه خواره‌وه. 

هو کاره وامان لیّده کات بروا بکه‌ین 
که هه‌ریه‌که‌یان له‌وی دیکه‌یانه‌وه 
دووره‌په ریز بووه » تاماژه‌ی ئهوه نییه 
که جەنگ له‌نێوانیاندا روویدابێت› 
لا کال کی که وتە اى 


لەزۆرى چاوپیکه‌وتنه‌کان دا يه‌کيك 
لەكۆمەلەگان به‌هێمنى دەکشایيەوە و 
ناوچه که‌ی جید ه‌هیشت. 

گشت زانیارییه‌کان ئاماژه به‌وه 
ده‌دهن له‌کاتیک دا که شوینه‌واری 
لایه‌نیکیان هه‌بووه شوینه‌واری 
لایه‌نی دووهم ديار نه‌ماوه به‌هیواشی 
هقمزس‌ابینیس ده‌سهلاتی گرتوته 
ده‌ست» چونکه باشتر بووه 
له‌به کارهینانی ئو به‌روویوومانه‌دا که 
هه‌بسوون» دینامیکی تر بوون» تأمیرو 
شیوازی باش‌تریان هه‌بووه» تقریکی 
کومه‌لایه‌تی بالاتریان هه‌بووه» توانای 
خوگونجاندیان خیراتر بووه. 

نیانده‌رتال به‌کسهر نەمرد› 
به کومهله‌ی بچووك و يەك له‌دوای يەك 
ده‌مردن. هه رکاتیل له‌زه‌وییه‌کانی 
خویانهوه پاشه‌کشییان ده‌کرد بق 
هو زه‌وییانه‌ی که که‌متر به‌پیتن 
بەروويومەكان که‌می ده کرد له کو تا بیدا 
دوو زستانی سه‌ختی يەك له‌دوای يەك 
بەس بوو که پیایان دا تیپه‌ربیت و 
ئه‌وانه‌ی که ماون له‌ناویان ارت 

دوا گرووپیان له‌ثه شکه‌وته‌کانی 
ئیسپانیادا ژیاون» لهو کاته‌دا که 
چاخی به‌ستوو گه‌یشتبووه ئه‌وپه‌ری 
دریژیونه‌وه‌ی: ۱ 

شاخه به‌سته‌له‌کاکان ناوچه‌کانی 
باکوور و باشووری تهوروپای 
داپزشیبوو» ثهو ناوچانه‌ی که 
به‌دارستانه‌کان داپۆشرابوون› بوون 
به‌ناوچه وشکه سهریه‌ره‌لاکان. 

هه‌ردوو جوره مروقه‌که که 
زماره‌یان که‌می کرد به‌که‌مبونه‌وه‌ی 
به‌روبووم و خۆراك› لەم جوره ژینگه 
”® "® `" `" 
هەیە. 

http:/Iwww.halwasat.com/fo- 
rum/index.php/topic,5438.0.html 


و: دلنيا عەبدولا 


169 


زانستی سەردەم 42 


خاو چیبه؟ 


د. تیراهیم محه‌مه‌د جه‌زا* 


لهو بروایه‌دام هه‌موومان كاتيك بق 
سه‌یران وکات به‌سه‌ربردن روود ه که‌ینه 
ده‌شت و ناوچه شاخابىبەگان› نه‌وه‌ی 
یه کسه‌ر سه‌رنجمان راد ه‌کیشیت به‌رد 
و خاکی ئه‌و و بیئه‌وه‌ی 
که پلانی بۆ دانیین پارچه به‌رديك 
ھەلدەگۈنىن و سه‌یری ده‌که‌ین خۆ 
ئەگەر هه‌نديك به‌به‌ردبووی تیادا بیت 
ث‌وا له‌وانه‌یه لەگەل خۆمان بیهینینه‌وه 
تیال وه تسوا ابیت وەش 
که له‌وانه‌یه نه‌یزانین يان وەك پرسيك 
به‌میش‌کماندا بێت ته‌وه‌یه که هم 
که‌قره يان بهرده له‌چی پیکهاتووه 
و چون دروست بووه؟ بیگومان 
ئاماتەم لام باس ئەوەيە که وداهی 
ئو هاوولاتییه بده‌مه‌وه و به‌ساکاری 
هه‌نديك زانیاری بده‌می که ئاسۆى بير 
و زانستیی فراوان بکات. 

خاو 

ئەگەر لەكاتى گه‌رانتدا به‌ردیکت 
بینضی که له‌چه‌ند دەنكۆڵه‌ێ ره‌نگ 
جیاواز و قه‌باره جیاواز پیکهاتبوو 
ئەۋا براه ھەر یه‌كێك لهو دەتكۆلانە 
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نموونه‌ی خاویکن. بونموونه ئەگەر 
به‌ردیکی وهك نه‌وه‌ی ویْنه‌ی 1 سه‌پر 
بکه‌یت که خوی نموون+ی به‌ردیکه 
و له‌ده‌شت و شاخ ده‌یدوزیته‌وه» 
ئه‌وا ھەر ره‌نگه‌ی خاوێکه. ره‌نگه 
ۆل هبيه شووشهییه که کوارتز 
و رەشەكکە بايۆتایت و سووره‌که 
قېلد ت پار». که‌واتنه به‌ئاسانی 
تێدەگه‌یت که که‌فر R0٩)‏ يان بەرد 
لەتێكەلەيەك لەخاوەکان پێکدێت. 
له‌وانه‌یه لەيەك خاویش پیکبیت 
(ئه‌مانه ژماره‌یان که‌مه) هه‌رچه‌ند ه 
به‌گشتی له‌چه‌ند خاويك دروست 
ەين کزان ف وتران لین که خاو 
یه‌که‌ی سه‌ره‌کی دروستکردنی كەقرە. 
ئێستا پیویسته بزانین ئهی خاو له‌چی 
پیکهاتووه ؟ 

خاویان مه‌عدهن Miner-‏ 
1 مادده‌یه‌کی سروشتی ره‌قی 
نائه‌ندامییه که ده‌ناسریت هپوک 
پیکهاته‌یه‌کی کریستالی رێکوپێك و 
پیکهاتهیه‌کی کیمیایی دیار. لهههندێك 


سه‌رچاوه‌دا تائیستا وشه4ی کانزا 


به کاردیت به‌رامبه‌ر وشه ئینگلیزییه که 
واته به‌رامبه‌ر 0108121 › له‌راس‌تیدا 
ئەوه بەراست نازانم› چونکه ده کریت 
خاو کانزایی بێت وەك مه‌گنه‌تایت يان 
کرۆمایت و ده‌کریت ناکانزایی بیت وهك 
گۆگرد يان کالسایت يان جيپسۆم. 
لەپێناو ئەوەی که وشهیه‌کی گشتی 
هه‌بیت و گشت کانزاو ناکانزاکان 
بگریتهوه بویه وشهی خاو به‌باش 
ده‌زانم. 

پیکهاته‌ی کریستالی و پیکهاته‌ی 
کیمیایی سیفه‌ته فیزیاییه‌کانی وه‌ك 
پته‌وی دیاری ده‌که‌ن و دوو سیفه‌تی 
ھەرە گرنگی خاوه‌کانن. له‌پیناو 
زیاتر روونکردنه‌وه پیویسته بزانین 
پیناسه که ی خاو به‌وردی شیبکه‌ینه وه 
و که‌میك زیاتر له‌سه‌ری زانیاری 
بد ین 
سیفه‌ته نه‌وه‌یه که ھەر مادد هیه ك 
له تا قیگه‌دا دروست بکریت و بەرھەم 
بهینریت به‌خاو ناونابریت. بونموونه 
سای دەسككۈد هید قەبار ةدا 


وەك ئەلماسىسى سروشتی وایه؛ به‌لام 
له‌به‌رشهوه‌ی ده‌ستکرده به‌ضاو 
دانانریت. هه‌مان قسهش به‌گویره‌ی 
خاوه به‌نرخه‌کانیشهوه راسته ھەر 
کان له‌تاقیگه‌دا دروستکران 
به خاو نا زمیردرین. هه ميشه له نرخیشدا 
سروشتییه‌که زور گرانتره به‌به‌راورد 
لەگەل ده ستکرد هد گه. 

نائه‌ندامی بوون: پیویسته 
له‌پیشدا بزانبن که ئه‌نداميى بوون 
بریتییه لهوه‌ی که کهو مادد یه 
بهزوری له‌کاریون و هایدرجین 
پیکهاتووه که به‌بون دی کیمیاییی 
پیکه‌وه به‌ستراون. که‌واته نائه‌ندامیی 
بریتییه له‌وه‌ی که ئهو مادده‌یه بۆندى 
کاربون-هایدرجینی تیادا نه‌بیت. 
بیگومان مادده نه‌ندامییه‌کان به‌زوری 
له زیند ‌وه‌رانهوه به‌رههم دین؛» 
هه‌رچه‌نده ئێستا له‌تاقیگه کانیشدا 
دروست ده‌کرین. شانه‌کانی زوربه‌ی 
گیانهوه‌ران و رووه‌ك به‌گشتی 
ئەنداميىن› کاتيك ئه‌و زيند هوه رانه 
ده‌مرن‌مادد ه که ند امییه‌کان شید هبنه وه 
و مادده‌ی دیکه دروست دەكەن› 
بنموونه نه‌وت و خه‌لووز له‌کرداریکی 
گورانه مادده‌ی ئه‌ندامییه‌وه دروست 
میسن به چه‌ند هەنگاوێك› هه‌ربویه 
دانانرین به‌خاو. بیگومان نه‌وت 
به‌خاو دانانریت له‌به‌ر سیفه‌ته‌کانی 
دیکه‌یشسی وهك شسلیتی و نه‌بوونی 
کریستال و نه‌بوونی پیکهاته‌یه‌کی 
کیمیایی دیاریکراو. هەندێك مادده 
هه‌یه که له‌زیند ه‌وه‌رانه‌وه دروست 
ده‌بیت و ثه‌ندامی نییه وەك به‌ردی 
کس 11165101726 که به‌کیکه 
له‌به‌رد ه نیشتهنییه هه‌ره بلاوەكان› 
که به‌زوری له‌له‌پکه‌و قاوغی شیلانی 


مردوو ان زیند ه‌وه‌رانی ده‌ریایی 


هاوشیوه پێکدێت. هم له پکه‌و قاوغانه 
پیکهاتووه له‌خاوی کالسایت. لەگەل 
ئەوەشدا که زيند ەوەر ئه‌و كالسایته‌ى 
دروستکردووه» بهلام به خاوداد ه‌نریت» 
چونکه سیفه‌ته‌کانی تیادایه: ته‌نیکی 
ره‌قی نائه‌ندامییه که به‌سروشتی 
-" بووه پیکهاته‌یه‌کی کیمیایی 
دیاریکراوی هه‌یه و پیکهاتهی 
کریستالیشی اش گرا 

پنه‌وی: گشت خاوەكان رەقن. 
بۆیە دەتوانىن سەھۆل به‌خاو "` 
يالام نه اؤ ى ەە ليشن خاونىن. 

پیکهاته‌ی کیمیایی: وەك ئاماژەم 
پیدا خاو به‌کهی دروستکردنی 
كەقرەكاتە› بهلام دە گت بېرسن 
نه‌ی خاو خضوی لەچى پیکدیت؟ 
وەك له‌پیناسه‌که‌دا هاتووه خاوه‌کان 
پیکهات»ی کیمیاییان هه‌یه که‌واته 
پیکدین لهیه‌کگرتضی توخمه‌کان 
توخم بهو مادده‌یه ده‌ووتریت که 
گه ردیله‌کانی هه‌مسوو به‌کجورن و 
ناتوانرێت به‌رنگه‌ی کرداری کیمیایی 
ساکار بشت ىق ده‌نکزله کانی. 


زفربه‌ی خاوه‌کان له‌چه‌ند توخمیك 
پیکدین بەگشتى دووان تا پینج 
توخضم به‌شضدارن له‌دروستکردنی 
خاودا. سهره‌رای نه‌وه‌ی که زیاتر 
لهتویکلی 
زه‌ویدا هه‌یه» به‌لام هه‌شت توخمیان 
که بریتین له‌توکسجین و سلیکون 
و ته له منیقم و ئاسن و کالسیوم و 
مه‌گنسیوم و پوتاسیوم و سۆديۆم 
نزیکه‌ی 98/ ی تویکلی زه‌وی دروست 
ده‌کهن. ھەر خاوێك پیکهاته‌یه‌کی 
کیمیایی دیاریکراوی هيه که 


لمه‌شتاوهه شست توخم 


له ریگه یه وه ده‌ناسریته‌وه و ده‌کریت 
"۱ کیمیای دا ده‌رپیریت: 
ودك خاوى ئاشون تھا له و کمن 
ثالتون ۵1 پیکدیت یان توخمی مس 
۲ به‌لام زوربه‌ی خاوه‌کان له‌دووان 
يان زیاتر له‌یه‌کگرتضی توخمه‌کان 
بێكدێێ رەك خاوی کوازتن که تشوگ 
کیمیاییه که‌ی بریتییه له ۹102 ئەمەش 
مانای ته‌وه‌یه که پیکهاتووه لەيەك 
گه‌ردیله‌ی سلیکون[و دوو گه‌ردیله‌ی 
تزکسجین 0 له‌هه‌ر شیوگیکدا روینه‌ی 


شێوەی ژماره 1: که‌ثری گرانایت یەكێكەلەكەۋرە ناگرینه بلاوهکان که له‌قوولایدا ردق دەبێت. 
بەشێوەیەکی سه‌ره‌کی له‌خاوه‌کانی فیلدسپار وکوارتز وبایزتایت پێکدێت. 
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خاوو‌کوارتزله 
ریزبوونی 
جوا ارلاکان 
دروستبووه 


نایونی سلیکونِ 
(**¡5) 


ئايۆنىسليكات 
که سلیکون 
ئەناوەڕاستدايەوبەچوارشايۈنى 
توکسجین 


دهوره‌دراوه 


نایونه‌کانی 
نوکسچین(027) 


ئەگە رچوارلاكان به جوریکیترریزیوون, له و خاویکیتریکزمه دی 


خاوه‌کانی‌سلیکات دروستده‌کات 


شێوەی ژماره 2: چزنیتی ریزبوونی نایزنه‌کانی سلیکزن وئۆكسجين له‌خاوی کوارتزدا. 


`" 
که‌واته له‌ههر شوینیکی ئەم 

گه‌ردوونه‌دا بیت کوارتز هه‌روا پیکدیت 
وئه گه ر گورانی به سه‌ردا هات ده گوریت 
بو خاویکی دیکه. تا ڕادەیەك خاوی 
کوارتزلەپێكهاتنیدا ا ۳ 
له‌خاوه‌کان كه‌مێك جیاوازن بۆنموونه 
خاوی پایرایت ۴۵82 که پیکهاتووه 
لیه کگرتنی ئاسن و گوگرد له‌وانه‌یه 
لەگەل قانسته که‌دا مە گنس ونك 
و کوبالتیش هه‌بیت. ثه‌و توخمانه‌ی 
که به‌سروشتی لەتوێكلى زه‌ویدا 
دروست ده‌ین به‌نزیکه‌ی 3500 خاوی 
جیاواز دروست ده‌که‌ن و که تائیستا 
زانراون» هه‌رچه‌ن ده ئه‌و هه‌شت 
توخمه‌ی که باسکران له‌ئه‌نجامی 
یه‌کگرتنیان زقربه‌ی خاوه بلاوه‌کان 
دروست ده‌که‌ن. ھەر بویه ته‌نیا ئۆ 
كۆمەل اهاز ان شش اون که 
دروستکه‌ره‌کان ناوده‌برین که بریتیین 
له: ئۆكسايدەكان و گوگردیکه‌کان 
و گوگردات و توخمه بیخه‌وشه‌کان 


و هالایده‌کان و کاریونایتهکان و 
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ھايدرۆكسايدەكان و فوسفاته‌کان و 
9 وان له راستیدا هه‌ریه کيك 
لەم کزمه لانه پیویستی به‌شیکردنه‌وه 
و روونکردنه‌وه‌ی زۆر هه‌یه که به‌هیوام 
له‌باسه‌کانی داهاتوودا بتوانن 
هه‌موویان يەك يەك بهوردی باس 

پێکهاته‌ی کریستالی: هه‌موو 
خاوه‌کان پیکهاته‌یه‌کی کریستالی 
ریکوپیکیان هه‌به. بت له پیش دا 
ب بزانین كوس قال چییه: كرىستان 
يان بلوور مادده‌یه‌کی ره‌قی چه‌ندلایه 
که به‌چه‌ند بویا کن سروشتی 
ده‌وره دراوه‌و که ئەمەش له‌ئه‌نجامی 
گه‌شه‌ی تۆرى روت ` پەيدا 
عو ایو کا مالا 
۱1 لەيەكگرتنى ھەر ئايۆنێكى 
سۆديۆم بۆ ھەر ئايۆنێكى کلوراین 
پیکدیت(شیوه‌ی ژماره 4). 

بیگومان خاوی هالایت یه کیکه 
له‌خاوه ساکاره پیکهاته ئاسانه‌کان؛ 
بەلام تابه‌شداریوونی توخمه‌کان 
زیاتر بێت تۆری کریستالییه که‌ش 


ئالۆزتر ده‌بیت. شیوه‌ی دروستبوونی 
یەکەی خانه دروستكە‌رەكان له‌ناو 
تۆرى کریستالیدا رۆلى گه‌وره‌ی هەیە 
وش شاوی توا کین 
ل‌وانه‌یه شه‌شپالوو يان له‌بزینه‌یی 
يان چوارلا يان ھەر شیوه‌یه‌کی دیکه 


۷ 


سى 


وه‌ك باس _کرا ژماره‌ی خاوه‌کان 


شیوه‌ی ژماره۳: کریستالی خاوی کوارتز» سلیمانی» کوردستان. 


شێوەى ژمارهء: پیکهاته‌ی خاوی ھالايت. (4) مۆدێلێکی کریستالی که‌تایزنه‌کان دیارن. (8) مودیلی تۆپيى که‌شاشپالوویه‌کیان دروست کردووه. (0) کریستاله‌کانیش هه‌مان شیوه‌ی شه‌شپالووییان هدیه. 


نزیکه‌ی 3300 خاون» که‌واتنه 
ناسینه‌وه و جیاکردنه‌وه‌یان کاریکی 
ئاسن و ساکار نییه و پیویستی 
به کزمه لك ریسا و زانیاری دیاریکرار 
هھەیە و به‌گشت سیف‌ته 
فیزیایی وکیمیایی خاوه‌کان ودك 
مود“ كوپسىستانى و ره‌نگ و 
ره‌نگی رووشان و بریسکه‌و پته‌وی 
و که‌رتبوون و شکان و هه‌ندیکی دی 
بق ناسینه‌وه‌یان» له‌باسیکی دیکه‌دا 
هم سیفه‌تانه به‌وردی باس ده‌که‌ین: 
هه‌ندیجار ناسینه‌وه‌ی خاوه‌کان بهو 
سیفه‌تانه‌ش ناکریت و سهرکه‌وتوو 
ابیت بزیه پیویستمان به‌وردبین -1۷1 
6 ده بیت بل ناسینه‌وه‌یان که 
له زیر وردبینیش دا كۆمەلێك سیفه‌تی 
دیاریک راو هه‌یه تا له‌ریگه‌یانه‌ وه 
کاری ناسینه‌وه کسام بده‌ین 
(ئه‌گه‌ر خوینه‌ر حه‌زی زیاتری له‌سه‌ر 
لیکزلینه‌وه‌ی خاوه‌کان ھەبێت لەژێر 
وردبین دا ده‌توانیت سهیری کتیبی 
بینراوی خاوه‌کان بکات یان سه‌ردانی 
مالبه‌ری جیوس ول 260511 WWW.‏ 
tk‏ داش بۆ دابه‌زاندنضی کتیبه که 
به‌بیبه رامبه‌ر. لەوانەیە له هه نديك جارى 
دیکه‌دا پیویست به‌ته کنولقژیاو زانیاری 


زور ورتر هه‌بیت بۆ لیتویژینه‌وه و 


ناسینه‌وه‌ی خاويك وهك به‌کارهینانی 
فردبینی ئه‌لکترونی رووییو -5621 
Electron Microscope‏ 8 يان 
به‌کارهینانی تیشکی سینی لادەر-× 
Ray Diffraction‏ بان به‌کارهینانی 
شیکردنه‌وه‌ی کیمیایی به‌به‌کارهینانی 
تیشکی سینی فلۆرێنسى يان 
به‌کارهینانی مایكرۆپرۆب ۰ ثه‌مانه 
خوشبه‌ختانه زفربه‌یان له‌لای خۆمان 
هه‌یه‌و له ریگه‌یانه‌وه شیکردنه‌وه‌کان و 
تویژینه‌وه‌کان ده‌کرین. 
سه‌رچاوه‌کان 
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زەويناسى(ئينگليزيى-كورديى)›‎ 

بەدرخان»سلێمانى›127ل. 


چاپخانه‌ی 


تیبینی: وێنه‌ی زماره4 له‌سهرچاوه‌ی 
چوارهم و وینهی ژماره2 له‌سهرچاوه‌ی 
سییه‌مه‌وه وه‌رگیراوه. 

شیوه‌ی ژماره 1: که‌فری گرانایست 
يەكێكەلەكەۋرە ئاگرینه بلاوه‌کان که له‌قوولایدا 
يەق ده‌بیت. به شیوه‌یه کی سه‌ره‌کی له خاوه‌کانی 
فیلدسپار وکوارتز وبایوتایت پیکدیت. 

شێوه‌ی ژماره 2: چونیتی ریزبوونی 
ئايۆنەكانى سلیکون وئۆكس جين له خاوی 
کوارتزدا. 

شیوه‌ی ژماره 3: کریستالی خاوی کوارتنن 
سلیمانی»کوردستان. 

شیّوه‌ی زماره4: پیکهاته‌ی خاوی هالایت. 
۸ مودیلیکی کریستالی که‌تایزنه‌کان دیارن. 
8 مۆدێلى تۆپيى که‌شاش پالوویه‌کیان دروست 
کردووه. € کریستاله‌کانیش هه‌مان شێوەی 
شه‌شپالووییان هه‌یه. 

*پرۆفيسۆرى یاریده‌ده‌ر 

به شی زه‌ویناسی» زانکزی سلیمانی 

ibrahimj 22:2 607210000 
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مرۆف يەتجار گرانه‌تا دەتریت 


د. عه‌فید عابد 


یه کیکه له‌نه خوشیه درمیه تونده 
بلاوه‌کانی وه‌رزی هاوینی باشوری 
کوردستان به‌مانای تای گران يان 
تای قورسی دیت» زورجار زاراوه‌ی 
تایفوئیدی بق به‌کارد ه‌هینریت و 
به‌ده‌گمه‌ن مرۆف دووجار تووشی 
گرانه‌تا ده‌بیت. 

به‌هقی به‌کتریای سالمقنیلایی 
تایفی 4 70101 921۳0006112 جوری 
20 سەر به‌خیزانی ئینتیروبا کتریایه 
06 0111510و گرامنیگه تیفه 
و بزیوه هه‌رچه‌نده جوره‌کانی-۸۵ 
8-۴ مان ھەيە› به‌کترياکه له‌پله‌ی 
گه‌رمی خوێندا زیاد ده‌بیت؛ 
به‌ئاسانی له‌ئاوی گولاودا ده‌مریت» 
له به فرو ئاو دانزیکه‌ی دوو بق سی 
مانگ ده‌ژی» له‌ثاوی پاك و سویردا 
زیاتر ده‌بیت به‌وشکی دره‌نگ 
ريك« له خاکدا بەك بل ینتم مانگ 
و له‌ئاوی رووباردا چوار بق ده مانگ 
وله‌ثاوی کهتالدا شه‌ش بۇ دوانزه 
مانگ ده‌ژی» به‌لام له‌شه‌ست پله‌ی 
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گەرمیدا نزیکه‌ی بیست ده‌قیقه 
ده‌ژی» لەشىردا يەك بق حه‌وت رۆژ 
ده‌ژی وله پیس‌اییدا بیست ds‏ 
رۆژ ده‌ژی. 
ˆ به‌تاونی 

نەخۆشيەکە لەھەموو جيهاندا 
بلاوە› بەلام لهولاته گەرم و 
فینکه کان دا له‌هاویندا زور خێرا بلاو 
ده‌بیته‌وه» ئەگەر مروفيك تووشی 
نه‌خوشییه‌که ببیت. به‌ده‌گمه‌ن 
دووباره تووشی ده‌بیته‌وه» زورجار 
مرۆف ده‌بیّت به‌هه‌لگری بەكتريا 
وته‌نیا به‌هوی شیکاری پیساییه‌وه 
ده‌توانبن ده‌ست نیشانی مرف 
بکه‌ین که هه‌لگری به‌کترياکه‌به. 
له‌راس‌تیدا گرانه‌تا زور به‌ئاسانی 
اکان جەنگدا بەھ مان زویی و 
پیسیه وه بلاوده بیْته‌وه. 

ریگاکانی گواستنه وه 

راستته‌وخو: لەگەل 6اخۇش بان 
هه‌لگری به‌کتریاکه به‌هوی پیسایی؛ 
میز» رشانه‌وه» تف» بەلغەم. 


ناراسته‌وخف: له‌ریگ‌ای ناوی 
پیس» شبر» میوه» سه‌وزه» ته پوتۆز 
و میشومه‌گه‌ز و خواردنی پیس بوو 
به به کترياکه . 

سکالاو نیشانه‌کان 

ماوه‌ی کرکه‌وتنی به‌کتریا که 
له نیوان ده بۆ چوارده روزدایه 
لهه‌فته‌ی به که مدا به تاه کین قورین 
ده‌ست پیده‌کات و نزیکه‌ی شەش 
بۆ حه‌وت رۆژ له نیوان 39-40یله‌دا 
E‏ نەخۆش هه‌ست 
به کومه لك نیشانه ده‌کات وەك: 
بیهیزی و لاوازی» ئازارى ماسولکه؛ 
لەش داهینران› كەم بوونه‌وه ی 
ثاره‌زووی خواردن› لبری تایبه‌تی 
ره‌نگ په‌مه‌یی]500 8088 له‌سه‌ر 
سك و سنگی نه خوش ده‌رده‌که‌ویت 
و نزیکه‌ی بیست و چوار سه‌عات 
ده‌مینیتهوه‌و ون ده‌بیت» هه‌روه‌ها 
نه خۆش هه‌ست به‌تازاری سك ده‌کات 
و سکچوونیشی له که دا ده بیت ۰ 


جاری واش هه‌یه قه‌بزی و 


كۆكە و خه‌والوییی و كەم میزی و 
سه‌رئیشهو لووتپژان و لیدانه‌کانی 
دل خاوو كەم ده‌بیته‌وه. 

له‌هه‌فته‌ی دووه‌مدا نیشانه‌کانی 
هه فته ی یه که م تونتر د ەبن و هه روه‌ها 
له‌ش قورس وسووربوونه‌وه‌ی 
روومه‌ت و وشك بوونه‌وه‌ی لیوه‌کان 
و دەم پیشتی زمان به‌لخیکی 
سپی ده‌گریت وسکچوونی زور و 
هه‌ناسه‌ته‌نگی و تا ده‌گاته پله‌یه‌کی 
نەگۆر و ته نیا به‌یانیان پله‌یه ك نزم 
ده‌بیته‌وه. 

سپل وجگه‌ری نه‌خوش له 35./ی 
نه خوشه‌کان گه‌وره ده‌بیت» نه خۆش 
تووشی ژانه»‌سه‌ریکی زور ده‌بیت و 
لن یان په‌له‌کانی سه‌رپپُست زیاد 
دەبن› به‌لام ناخورین. 

له‌هه فتهی سێیه‌م وچواره‌مدا 
دوو ئەگەر هه‌یه» به‌که‌میان: ئەگەر 
نەخۆش چاره‌سه‌ر وه‌رنه گریت ئه‌وا 
ا شیچ زور فرتتای ئوسسناڭ 
دە بیت و د ه‌بیته‌هوی د رکه وتنی 
ماکه‌کانی که ئەمانەن: 

7 كۆئەندامى ھەرس: تووشی 
کونبوونی ریخوله‌کان و سك چوونی 
خویناوی ده‌بیت. 

- کوئه‌ندامی دل و خوین: 
همهوکردنی پهرده‌ی دل 
myocarditis., pericarditisg‏ 

- كۆئەنداممى میزو گورچیله: 
تووشی هه‌وکردنی گورچیله -26 
5 وخوین له میزدا د ه بینریت. 

- کته ندامی جگه‌رو زراو cho-‏ 
5ا ههو کردنی تووره‌که‌ ی 
زراو. 

-كۆئەندامى خوێن: که‌مخوینی 
ودابه‌زینی خروکه سپیه‌کان و 


خه‌پله‌کانی خوێن و لووتپژان. 


-كۆئەندامى میسن و دەمار: 
هە‌وکردنى پەردەکانى مێشك و 
بورانه‌وه۰ 

-كۆئەندامى ئێسك وجومگە: 
هه‌کردنی ئێێسقان و هه‌وکردنضی 
جوگه 

-ئەگەر نەخۆش چارەسەر 
وەربگرێت هوا به‌ته‌واوی له‌ماوه‌ی 
3-4 هه‌فته‌دا چاك ده‌بیته‌وه. 

شایه‌نی باسه به‌ده‌گمه‌ن مرۆف 
دووجار تووشی گرانه‌ تا ده‌بیت» 
بەلام ئو نه‌ خوشانه‌ی که هەڵگرى 
بەكترياكەن ثه‌وا گرانه‌تا سەرھەل 
ده‌داته‌وه يان نه‌و نه خوشانه‌ی بۆ 
يەكەم جارتووشی گرانه‌تا ده‌بن و 
چاره‌سهری ته‌واو وه‌رناگرن واته 
نەخۆش که هه‌ست ده‌کات پاش 
به‌کارهینانی چاره‌سه‌ر نیشانه‌کانی 
كەم بوونه‌تهوه واز له‌وه‌رگرتنی 
چاره‌سهکه‌ی ده‌هینیت» بهلام 
نازانینت به‌کتریاکه له شیدا 
ماوه‌تنهوه س رهة لیف ازج 
لهء‌مکاتهدا 2-3 جار نه‌خوشهکه 
گرانه‌تا ده‌گریته‌وه» واته چه‌ندجار 
تووش بوونی گرانه‌تا بق ثه‌و 
هو‌کارانه ده گه ریته وه که باسمان 
کردن. 

دەست نیشان کردن 

ده‌ست نیشان کردنی گرانه‌تا 
سەرەتا پشت به‌سکالای نیشانه‌کانی 
نەخۆش ده‌به‌ستیت وه‌ك تای 
بهرده‌وام» گه‌وره بوونی جگەر 
وسپل؛په‌له‌ی په‌مه‌ی سەر پێست 
که تایبه‌ته به‌گرانه‌تا. 

پاشان له‌هه‌فتهی يەكەمدا 
تیبینی که‌مخوینی نه‌خوش ده‌کریت 
و خرۆکه سپیه‌کانی خوین داده‌به‌زن 
.leucopenia‏ چاندنی خوین له -90 


0 ده‌ست نیشانی بهکتریاکه 
ده‌کات و چاندنی پیسایی پوزه تیقه 
بق به‌کترياکه. 

له‌هه فته ی دووه مدا دژه ته‌نه‌کان 
به‌رزد ه بنه‌وه وەك له )165 771081دا 
ده‌رد ه که ویت» به‌لام ئەم شیکاره بق 
دژه ۸-۳1-0۵ به‌تایبه‌تی -88 *1216 
test‏ 81101010811011 له 771081 test‏ 
هه ستیارتر و باشتره» چاندنی میز 
پززه‌تیفه بق به‌کترياکه. 

له‌هه‌فته‌ی سێیه‌م و چواره‌مدا 
ثه‌گه‌ر نەخۆش چاره‌سهر نه کریت 
کهوا هم نیشانانه ده‌گه‌نه 
ئەوپەرى. 

وج پیویسته تّه‌وه‌ش بزانبن 
که نيشانه وسکالاکانی گرانه‌تاو ئم 
نه خوشیانه لەيەك ده‌چن: سوره‌تا؛ 
سیل» مه نفلونزا» ره‌شه‌گرانه‌تا» تای 
مالتا؛ هه‌وکردنی قايرۆسى جگەر› 
شرپه‌نجه ی لیفمی و مه لاریا. 

چاره‌سه‌رکردن 

چاره‌سهرکردنی گرانه‌تا له‌ریی 
په‌یره‌و کردنی چه‌ند ریوشوینیکهوه 
ثه نجام ده دریت وه‌ك: پاکزکردنه‌وه‌ی 
که لوپه‌لی پیسبووی نەخۆش› 
کولاندن و ساردکردنه‌وه‌ی ئاوو 
به کارهینانی. 

جیاکردنهوه‌ی نەخۆش و 
چاره‌سه‌رکردنی نیشانه‌کانی ەك 
(تا) لهریی وه‌رگرتنی دژه‌تا و شله 
له‌ریی دهم وخوینهینه‌ره‌وه»بسق 
ثازاریسش دژه ئازار بەنەخۆش 
ده‌دریت. ھەر جوریلك ده‌رمانی 
ئەنتيبايۆتیك به کاربهنیت دەبێت› 
بهلام به‌مه‌رجيك بق گه‌وره له‌دوو 
بۆ چوارگرام له‌رژژیکدا و بق مندال 
له په نجا بق شه‌ست ملیگرام بق ھەر 
کیلویهك له کلشه که‌ی که‌متر ك 
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ئەنتيبايۈتيكەكان وەك: 
کی انفتکول 


کوترمیکس ازول. 

خوپاراستن 

خوپاراستن له‌ریی په‌یره‌و 
کردنی چه‌ند زکرشو کو ئەر 
وەك اكت ود و پاك و خاوین 
راگرتنی نەخۆش› هه‌لگری بەكترياکە 
تاش ثیش بکات له چیشتخانه و 
شوینه گشتیه‌کان»پاك وخاوینی 
ژینگه »پا کژکردنوه‌ی ئاوو شبرو 
میوه و سه‌وزه‌و خوارد ه‌مه‌نیه‌کان؛ 
به کارهینانی پیکوته که دووجوره: 
به شیوه‌ی وه‌رزی» بهلام نادریت 
ال ارم سال شەي 
کهپسیول) به‌لام نادرێت بەسكپرو 
متدالسی خوار پێنج سال. جلی 
تاماژه‌به سوکه گرانه‌تناش هه‌یه 
که به‌هوی سالمونیلا پاراتایفی 
Salmonella paratyphi‏ ده بیت» 
نیشانه کانی به‌ته‌واوه‌تی له گرانه‌تا 
ده‌چیت» به لام به شیوازیکی سووك 


ده‌رده‌که‌وینت. 
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7 
ناساغى پاش شوك له‌مندالاندا 

ھەروەك دەزانىن ھەست و دەروونى ناسك لەمندالدا ھەر لەژيانى ناو سکی 
دایکیه‌وه ده‌ست پید ه‌کات هه‌تا ته‌مه‌نی كۆتايى هه‌رزه‌کاری. دوا تویژینه‌وه‌کان 
ئەوە دوویات ددکه‌کفوه که متدال لە مکی دايگيدا گوتی اوت خوشه کانی 
دایکییه‌تی که ثاراسته‌ی کورپه‌له‌که‌ی ناوسکی ده‌کات و بگره تیان ده‌گات. 

ھەر له به‌رئه ودیه هه‌موو رووداویکی ناخوشی ده‌روونی يان جه‌سته‌یی 
کے کے وزرا یوی تفه مب کیره که یمان ال که ماش لدا کیو 
ده‌بیت كازدانە‌وەيەگى نێگەتيقى ت له‌سهر هه‌ست و ده‌روون و جه‌سته‌ی 
منداله‌که و ثه‌مه‌ش کارده کاته‌سهر هه‌لسوکه‌وت و جه‌سته‌ی منداله‌که تا پاش 
گه‌وره‌بوونیشی. 
دایکه سکپره که؛ 
نواندنی توندوتیژی به‌رامبهری و نه‌بوونی و هه‌زاری» که منداله که ش دیته 
ژیانه‌وه» وەك شه‌ری تێوان دايك و باوك يان جیابوونه‌وه‌یان يان كۆچى دوایی 
به کلک ان يان هه ردو کیان لرداتی مشاه که يان رووداوی وهك که‌وتنه خواره‌وه 
يان توتزمبیل کاره‌ساتی گه‌وره وه‌ك راگواسستن» كۆچ› کسوره‌وی جه‌ماعی. 
سکالاکانی مندال كاتێڭ دووچاری يەكێك له شۆكانە دەبێت لەپێش تەمەنى 
چوونه خوێندنگا وه‌ك: خه‌وبینینی ناخۆش› تیکچوونه‌کانی خه‌و» کاردانه‌وه‌ی 
خوریه‌یی» ترس» دله‌راوکیسی جیابوونه‌وه له خیزان»هه‌روه‌ها هه لسوکه‌وتی 
نیگه تیف ده‌بیت و بەشيوەيەك یاری ده‌کات هه‌روه‌ك چۆن رووداوه ناخوشه که‌ی 


نموونه‌ی ئەو رووداوه ناخ خۆشانه وەك ژیانی ناخۆشى 


بینیوه. 

+ کاتيك لەتەمەنى چوونه خویندنگایه و دووچاری ئەو رووداوه 

خۆشانە ده‌بیت هه‌مان سکالاکانی پیش چوونه خویندنگایه لەگەل مه ان 

سکالای دیکه وەك کیشه لەگەل هاوەڵەكانى› کاردانەوە خە‌مۆكییەكان› كێشهی 
له بیره‌وه‌ری و بیرکردنه‌وه‌دا؛ ههلسوکه‌وتی توندوتیزانه»لاساری يان راکردن 
له‌مال و گوران لەکەسێتیدا. 

سکالاکانی مندال پاش ته‌مه‌نی ده سالییش که‌مانه له خود ه‌گریت: هه‌مان 
سکالاکانی کاتی تمه تین ووت خويلاتكا که ھەر ری شکالای ھە و که وتتی 
نێگەتیشى 0 دلهراوکیسی جیابوونهوه لەخێزان›كەمتەرخەمى› بێ توانایی 
كۆمەلايەتى› هه‌لسوكه‌وتى دز به‌خق و زیان گه‌یاندن پێى› رەشبينى. 

چارەسەر: 


حاره‌سهری مندالیکی نه‌مه‌نی خویندنگا که تازه تووشی ئهو رووداوانه 
بووه :هانی بده بق ده‌ربرینی باسی نو رووداوه‌ی که غه‌مباری کردووه؛ 
راستییه کانی رووداوه‌که‌ی بۆ روونیکه‌ره‌وه» چه‌ند ده‌توانیت به‌هه ست لیی 


نزيك که‌وه‌ره‌وه» بزانه کاردانه‌وه نیگه‌تیقه‌کانی چبن. ده‌کریت چاره‌سه‌ری ئەم 
حالتانه له‌ریی یارییشهوه نه‌نجام بدریت؛ راستییه‌کانی ژیانی بق روونکه ره وه 
لەگەل راستییه کانی که‌و رووداوه‌ی غةمبارى کردووه»هانی بده بۆ ده‌برینی 
سکالاکانی 9 كۆنةرۆلكراو و يەك له‌دوای یەك› چەند ده‌توانی وەك 
مندال يارى لەگەل بکه» خۆ شی ژیان و متمانه بهخۆکردنې فیریکه» هانی بده بق 


دروستکردنی وینه‌ی ئەو رووداوانه‌ی بق ته ئەنجامى سکالاکانی و غه‌مباربوونی- 


د. عه‌دنان عه‌بدولاً کاکی 


به‌پیتکردنسی یورانیوم 


جوان ره‌ئوف 


ته‌وه‌ی لەم رۆژانەدا سه‌رنجی 
ده‌زگاکانسی راگه‌یاندن بدات به‌هه‌موو 
جزره کانیه‌وه بوی دەردەكەوێت که 
به‌رده‌وام باس له به پیتکردنی یورانیقم 
Uranium Enrichment‏ و ته‌کنیکی 
سینته‌رفیوج 66017118186 دەكەن› 
زاناو تویژه‌ره‌وه و پسپورانی ثه‌و 
بوانتم بای لهو ازارات ەگەن 
و که‌سانیکی که‌میش ھەن برێك لهوانه 
دەگەن› بهلام زوریه‌ی خه‌لکی دی لهو 
زاراوانه ناگەن› بویه هول دەدەم 
لەم بابه‌ته‌دا به‌کورتی تیشکیکی كەم 
بخه‌مه سەر ئه‌و بابه‌تانه. 

يورانيۆم سوتهمه‌نی سهره‌کی 
کارپێكارە ناوکیه‌کان و بۆمبای 
ناوکیشه. هلام پیش هوه‌ی 
باس لهبه‌پیتکردنی بورانیقم بکه‌م 
حه زد ه‌که‌م تاماژه بەيەك دوو هه‌له‌ی 
زمانه‌وانی بکه‌م که ئه‌مرق بەزۆرى 
لەراگەیاندنە كوردنەكاندا به‌گاردێن 
که به‌کیکیان بریتییه له‌وشه4ی 
پیتاندنی یورانیوم که به‌مانای 
تخصیب الیورانیسوم به‌کاری دینن و 
ئەوە هه‌له‌یه وشه‌ی پیتاندن له‌زمانی 
عه‌ره‌بیدا به‌مانای تلقیح ديت که بق 


پیتاندنی هیلکه به‌کاردیت و به‌مانای 
تخصیب ناه ت 7 كى 
تھب لاان کنیا ففتاای 
به‌پیتکردن دیت. 

هه‌له‌یه‌کی دیکه‌ی زمانه‌وانی ھەر 
کی بان ده کو که وی ئازەگى 
به‌کاردینن له‌به‌رامبه‌ر وزه‌ی النوویه 
که ئەوەش هه‌له‌یه و ده‌بیت وزه‌ی 
ناوکی به‌کاربهینریت نەك ناوه‌کی» 
چونکه هو وشهیه به‌مانتای 
داخلی دیت. 

به‌پیتکردنی یورانیوم بریتییه 
لەكردارى جیاکردنهوه 238لاو 
5 و به‌هوی ده‌رکردنی چه‌قیه‌وه 
يان سه‌نته‌رفیوچ-هوه ده‌بیت که 
گازی بورانیوم هکسا فلورایدی 
تیدا به‌کارد ههینریت و یورانیمه‌که 
به‌شیوه‌ی گازی ده‌روات بق ئامێرى 
تسه زیم ك راقن 2621 
قورس‌تره له‌سهر بنی لوله‌که که 
ده‌نیشیت و هوه‌یان که‌م‌تر 
به‌پیتکراوه و یورانیومی235که 
سک لااو ر اتی ازا كە تون 
و بق "= کۆدەبنەوە. 
ئامیره که50تا70هه‌زار خول/ده‌قیقه 


ده‌خوات. ئینجا 1235 به‌پیتکراوه که 
ده‌نیرریت بۆ سهنته‌رفیوچیکی دی 
که به‌هه‌مان شیوه‌ی پیش وو گازی 
دیکه‌ی تيده کریت ھەر له‌وه‌ی پیشوو 
و يورانيۆمە مه‌به‌سته‌که جاریکی دی 
لیوه رد ه گیریته وه. 

يورانيۆم توخمیکی کانزاییه‌و 
لەسروشتدا بهزوری ھەيە و 
له‌رووی کیمیاییهوه به‌تالوزترین 
کانزای ناسسراوی سەر رووی زه‌وی 
داد ه‌تریت»چونکه له‌ده‌یان توخمی 
دیکهی به‌یه کداچوو پیکدیت و 
گه‌ردیلهی یورانیوم تالوزترین 
گه‌ردیله‌ه. 

ھەر گه‌ردیله‌یه‌ کی یورانیقم 92 
پرۇتۇنى لهنان ناوکدا هه‌یه» بالا 
زماره‌ی نیوتروضه‌کان بھی جزری 
هاوتاکانی ده‌گوریت و یورانیقم دوو 
هاوتای هه‌یه که یورانیمی 235 
ژماره‌ی نیوترونه‌کانی 143 نیوترنه 
و هی یورانیقمی 234 ته‌نیا142 
نیوترونه» به‌لام هاوتای238 ته‌نیا 146 
نیوترونی ههیه واته بارسته ژماره‌ی 
یورانیقم ده‌بیت»2-146+92 


5 یورانیومی سروشتی به‌بری زود 
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كەم له سروش ندا هه به » به‌ریژه‌ی 3 
گم لەھەر يەك تەندا لەتوێكلى ره‌وی 
و به‌ریژه‌ی 3 ملگم لەيەك تەن له‌ئاوی 
ده‌ریادا هه‌یه» هو توخمه سروشتیه 
به‌شئوه‌ی دوو هاوتای 238و235 ھەن 
بەزۆرى له‌ولاتانى كەنەدا و ئەمەريكا 
باشورى ئەفەریقيا و ئوستاليا و 
نەيجيريا. 

یورانیمی سروشتی لآ تێره 
ی قورس کانی هاوتایه‌ کی 
ی1993 پیکدینیت - 
دیک هی هو بورانیمه سروشتیه 
بریتیه له‌هاوتایه‌کی گه‌ردیله سوکتر 
که بریتیه له 235 لآو ئەم هاوتا 
سوکه‌یانه که به‌کاردیت له‌کارپیکاری 
ناوکیدا» هاوتای دیکه‌ی سوکتر وهك 
4 که به‌ریژه‌ی01ر./ی بورانیومه 
سروشتیه‌که پیکدینیت. کرداری 
به‌پیتکردنیش بریتییه له‌زیادکردنی 
ریزه‌ی هاوتا سوکه‌کان له‌رینی 
چه‌ند ته‌کنیکیکهوه وەك ته‌کنیکی 
ئالوگۆرى گازی و به‌کارهینانی 
تامیری سهنته‌رفیوج و هه‌روه‌ها 
به‌به‌کارهینانی تیشکی له‌یزه‌رییش که 
شەپۆلى کاروموگناتیسیه ئه‌و کاره 
ئەنجام ده‌دریت» نه‌مه ری کا یه که م 
ولات بوو که تەكنيكى سەنتەرفيوچى 
ارتا سا ةى 
مانھاتن بۆ دروستکردنى يەكەمىن 
دوو بۆمبای ناوکی که دران به‌دوو 
شاری هیروشیما و ناکازاکی ژاپونیدا 
له‌جه‌نگی جیهانی دووه‌مدا و بووه 
وی خوبه‌ده‌سته‌وه‌دانی ژاپون و 
كۆتايى هاتنی جه‌نگی جیهانی دووهم 
له‌سالی 1945دا» ئەمرێ فه‌و ته‌کنیکه 
بهزوری به‌کارده‌هینریت» چونکه 
کاسانتره و كەم تیچووشه. 

لەقۆناغى یه‌که‌می به‌پیتکردنه‌که 
یورانیم توکساید17308 که به‌کلیکی 
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زەرد ده‌ناسریت له‌رووی بازرگانیه‌وه 
ده‌هینریت» هو کیکه به‌باشی 
دەهاررێت و ثه‌وه لەگەل گازی فلورین 
تیکهل ده‌کرت بل دروستکردنی 
شه‌شهم هکس -فلورایدی یورانیقم 
6 که ده‌توانریت به‌شنوه‌ی گازی 
يان شلى ویان ره‌قی هه‌لبگیریت 
بەپێى پله‌ی گه‌رمی و په سستانیان. 
کرداری ئالوگۆرى گازیه‌ که بۆ 
به پیتکردنی یورانیقمه‌که به‌وه ده‌بیت 
که 6 [ابەگەرمكردنى ده‌گورریت بۆ 
گاز ئینجا هو گازه به‌دوو ته‌ووژهی 
گازی پیچه‌وانهدا ده‌برین که به‌دوو 
ته‌ووزمی جیاکراوه‌دا ده‌برین که 
کرداری ئالوگۆرى گاز رووده‌دات 
و235 له به‌کنکیانه‌وه ده‌گاته ئه‌وی 
دیکه‌یان و دوو ته‌وژمه‌که بەسەر 
زنجبره‌یه لك له‌تامیره‌کانی به‌ستان 
ده‌برین و بهره‌و ژماره‌یه کی زقر 
له‌لوله کی کوندار و له‌بهر نه‌وه‌ی 
وهای 10035 سک 
له گه‌ردیله‌کانی 10238 بویه ئه‌وان له‌و 
کونانه‌وه ده‌گه‌نه ته‌ووژمه‌که‌ی دیکه 
۳ ریژه‌یان زياد ده‌کات لهو ته‌ووژمه‌دا 
نکمم کرداره بهو جۆرە به‌رد ه‌وام 
ده‌بیت تا بریکی باش لهو یورانیقمه 
به پیتکراوه بەد ەستد ەهێْنرێت. 
ئامێرى ەتتەر فپوچ: بریتییه 
له‌به رگیکی لولەكى له‌هه‌وا خالیکراو 
که له‌ناویدا لوله‌کیك به خیراییه‌کی 
گه‌وره به‌هقی ماتوریکی کاره‌باییه‌وه 
ك لەیش. امش كدان دەخوانكەوە 
وهیزیکی لیکخش‌اندنی زۆر که‌می 
هه‌یه وەك ھەر نه‌بیت واه و 
لەبەشى سهره‌وه‌ی موگناتیسیکی 
به‌هیز هه ی به‌پیتکردنه‌که به‌ریگای 
نت ىروش ەكرۈك ودک 
به‌بردنی 06 به‌نیو لوله‌کی گه‌وره‌دا 
که به‌خیرایی گه‌وره ده‌خولینه‌وه و 
پیکه‌وه به‌ستراون و کاتێك گازه‌که 


اف ای 131 وو یفن اه 
به‌هوی قورسی گهردیله کانیانه‌وه 
و گه‌ردیله‌کانی جوره‌که‌ی دیکه‌یان 
5 که و ˆ" هراق 
ئیتر بهو جوره یورانیقمی به‌پیتکراو 
به‌د هستد ه‌هینریت به‌بری زور و باش. 

به‌کارهینانه‌کانی یورانیزمی به پیتکراو 

لەئێستادا يورانيۆمى به‌پیتکراو 
لەزۆر بواری ژیان دا به‌کارده‌هینریت 
وەك: 

وکا ره ای یوار ئاغىستىدا؛ 
یورانیقمی به‌ پیتکراو که به‌ریژه‌ی3/ تا 
5/یورانیزمی 235ی تێدایه که شیاوی 
که شون تسه لاک تاو درا 
له کار کاره 
بەدەستھێنانی وزه‌ی ى كارەبا لەرێى 
ئه‌و لسن ناوه‌ی که له‌بوون 
بەھەلمى ئاوێکەوە دروستدەبێت که 
لەكارپێكارەكەدايە. 

- لەبوارى جەنگیدا: لەتوانادا 
هه‌یه که يورانیۆمی به‌پیتکراو 
به‌ریژه‌ی20 نا 190 یورانیزمی235ی 


تیدایه به‌پیی جوری چه‌که‌ک 
به کاربهینریت بق دروستکردنی چه‌کی 
ناوکی وهك بومبا و سه‌ری ناوکی. 

له تیستادا ثه‌و ده‌وله‌تانه‌ی خاوه‌نی 
چه‌کی ناوکین بهپله ی یه که م نهمه‌ریکا؛ 
رووسيا› به‌ریتانیا؛ فه‌ره‌نسا و چين 
سل نیا سال سان 
پاکستان و کۆریای باکور و لەم 
دوواییانه‌شدا ناوی ئێران که‌وتوته ناو 
ناوانه‌ وه هه رچه‌ند ۵ ده‌سهلاتدارانی 
ئیرانی خویان جه‌خت له‌وه ده‌که‌نه‌وه 
که ئه‌وان يورانيۆمى به‌پیتکراو تەنيا 
له‌یواری تاشستی و تاوه دانیدا به‌کار 
دێنن. 

سوود لەم سایته وەرگىراوە 

http: ar.wikipedia.org 


که‌وره‌ترین 


ده‌لفه‌کانی زوحه‌ل دوزرایه‌وه 


ته‌لیسکوبی سیبتزه‌ری بوشایی 
ئاسىمان ئەلقەیەكى کل گهوزوی 
نیمچه نه‌بینراوی له‌ده‌وری ثه ستیره‌ی 
زوحه‌ل دوزیه‌وه» به‌راده یه ك که لەگەل 
ئەلقە هه‌ره دنتسین ده‌وری هو 
ھەسارە زه‌به‌لاحه به‌راورد ناکریت. 
تاقیگه‌ی که شتیه‌کانی سەر بەئاژانسى 
اکان كاسىمانى كةمةزدكى-تاشا: 
روونیان کردزته وه که‌وا نیوه‌تیره‌ی ئە‌و 
که‌لقه یه به‌کسانه به‌بوونی سی سهد 
هه‌ساره‌ی زوحه‌ل که لەپال به‌کتره‌وه 
داندرابن هەروەھا بان کی ئەوەندە 
گه‌وره‌یه ده‌توانیت مليۆنێك گوی 
زه‌وی بگرێتەخۆی› ئهو ئەلقە-پشتێنه 
تازه‌یه ده‌که‌ویته ثه‌وپه‌ری سنووری 
مسآ هی وکال ر خولگهک هی 
بيست و حه‌وت پله له‌ئاستی که لقه 
سه‌ره‌کیه‌که‌ی هه‌ساره‌که لار بوته‌وه» 
بارستایی مادد ه که‌ی له‌مه‌ودای نزیکه‌ی 
شەش ملیون کیلق مه‌تر لهو هه‌ساره‌یه 
دروو که اال "©" 
به‌ناوبانگه» بۆ مه‌ودای دوانزه مليۆن 
کیلق مه‌تری دیکه دریز ده‌بیته‌وه. 
یەكکێك له‌مانگه‌کانی هه‌ساره‌ی 
زوحه‌لیش که زماره‌یان شه‌ست مانگه 


که به‌مانگی فویبی ناسراوه» له نیو 
ئو ئەلقە ئازژەيە‌دا دەەسورێتە‌وە› گە 
 "'‏ ت 6" 
بێت. ئەو نه‌لقه تازەیيهی زوحەل 
بەئەستوریەکە‌ی د ه‌ناسریته‌وه» چونکه 
به‌رزیه ستوونیه‌که‌ی نزیکه‌ی بيست 
جار به‌قه‌د تبره‌ی هه‌ساره‌که ده‌بیت» 
قه‌باره گه‌وزه که‌شی بواری ثه‌وه‌ی ین 
ده‌دات ملیارێك گوی زه‌وی له خق بگریت 
تا نهو بۆشاييە پریکاته‌وه. 

ژماره‌ی ئۆكتۆبەرى رابردووی 
گوقاری نیتشهردا بلاویان کردبۆوه› 
وينه هاوپیچه‌کش بوچوونیکی 
خەملێندراق له‌باره‌ی ئەلقە دزراوه که 
و شوینی له‌هه‌ساره‌ی زوحەل و 
هه‌ردوو مانگی ابیتوس و فویبی-دا 
پیشکه‌ش ده‌کات. ئەلقە دوزراوه‌که‌ش 
ھەر له‌خوی دا بیهیزه» له‌پارچه به‌فرو 
گه‌رديل هی گه‌ردوتوزی لك دووری 
بش‌اییدا پیکهاتسووه و ناویزه‌ کانی 
ته‌لیسکوبی سبیتزه‌ریش که به‌تیشکی 
ژیر سوور کار ده‌کات» توانیان روشنایی 
گه‌ردیله سارده‌کانی گەردوتۆز 
بقوزنه‌وه» ته‌لیسکوبی سبیتزه‌ری 
ای ئاسماتىن ئىسكا لۈى 


خۆردا ده‌سوریته‌وه و نزیکه‌ی سهد و 
حه‌وت کیلق e‏ له‌زه‌ویه‌وه دووره. 
ۋانا قاسو ناس 4‌کاقیش انرا 
هو دوزینه‌وه تازه‌یه یارمه‌تی ئاشكرا 
کردنی ته‌لیسمیکی زانستی زۆر کون 
ده‌دات» ئەویىش ته‌لیسمی مانگی 
لابیتسه که له‌ده‌وری هه‌ساره‌ی 
زوحه‌لدا ده‌سوریته‌وه که روویه‌کی 
بریس که‌دارو زووناک هی روو« كەی 
زور له‌هه‌ردوو هیْمای یین و یانگه‌وه 
ده‌چیت» یسین و یانگیش بیروکه‌یه‌کی 
فەلسەق چینیه» دیارده‌کانی گه‌ردوون 
و ژیان شى ده‌کاتهوه. هویش 
به‌متمانه كردن له‌سهر چه‌مکی 
یه کگرتنی دژه‌کان» چونکه یبن هیزه؛ 
يان هیزی پالنه‌ره بق دەرەوە› به‌لام 
یان ف راکشسانه بل ناوهند» واته 
وان درن هێژی پیچه‌وانه‌ن» له‌هه‌موو 
به شیکی ئهو سروشته كاردەكەن› 
لهتاکامی کارلیککردنیشیان 
هاوسه‌نگیه‌ك دروست ده‌بیت». ھەر 
بق روون کردنه‌وه‌ش دەڵێن که‌وا یین 
هیزیکی نیرینه‌یه که جوله‌و گه‌رمی 
و دره‌وشانه‌وه‌ی هه‌ی۰ که ئه‌ویش 
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به شه دهره‌ کیه دیارە رووناکه که‌به 
وەك خۆر› بهلام يان هیِزیکی میینه‌ی 
سستی : سارده. لایه‌نی 
سیبه‌ر له‌سروشت و شته شاردراوه‌کان 
پێك ده‌هینیت. کهو دوو جولەيەش 
لەتێکە‌لاوی و لهیه‌کهوه گونجانیان 
دروست ده‌بن و هیمای به‌کگرتن 
دروست دەكەن› زانای ته‌ستیره‌ناس 
جیوفانی کاسینی یه‌کهم كەس 
وود سای 071 ایاگ لاس 
بدۆزێتەوە. دوای ئەوەش بەچەند سالك 
لایه تاریکه که ی دوزیه‌وه » ھەر بویه وەك 
رێزگرتنێك له‌هه‌وله‌کانی ئهو زانایه لایه 
تاریکه‌که‌ی تا ئێستا به ناوچه‌ی کاسینی 
ناو دەبرێت. زاناکانیش پێیانوایە ئەلقە 
تازه دۆزراوه که لێپرسراوی ناوچه 
تاریکه‌که‌ی سه‌رووی مانگی لابيتۆسه 

ئەلقەكەش به‌هه‌مان ئەو ئاراستەيەدا 
ده‌روات که مانگی قايسى قبایدا 
ده‌سوریته‌وه» بهلام مانگی لابیتوس و 
ئەلقەكانى دیکه‌و سه‌رجهم مانگه‌کانی 
زوحهل به‌تاراسته‌ی پیچه‌وان هی 
که لقه که ده‌سورینه‌وه۰ هه‌روه‌ها زانايان 
پیانوایه هه‌ندیك له‌گه‌ردیله‌کانی 
گەردوتۇزۈماددە تاريكەكاتى›لەئەلقەیى 
د ەرە وەدا به‌ثاراسته‌ی مانگی لابيتۆسدا 
تا وی راز ما که ده‌که‌ون» 
پروفیسور هاملتونیش دەڵێت زاناکان 
شاۋەللاگى زاره رف ن دیون کی 
نیوان فویبی و مانگی ده‌ره‌وه‌ی 
ھال و سيان ماده تاره کان سەر 
لابیتزس ده‌که‌ن» ثه‌و ئەلقە تازه‌یه‌ش 
بهلگهیه کی دلنياکه ره‌وه له‌سه‌ر بوونی 
ئەو به‌یوه‌ندیه به‌ده‌سته‌وه دەدات. 
هاملتون روونی کردوتهوه که‌وا به شه 
تاریکه کەی سه‌رووی مانگه که له‌تاکامی 
جولانه‌وه‌ی گه‌ردیله‌کانی گه‌ردو تۆز 
لەئەلقەكە› به‌پیچه‌وان‌ی تیشکی 
کرای سفررووی مانگه که و باشنان 
گه‌راته‌وه‌ی به‌هه‌مان تاراسته بۇ جاری 
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دووه م دروست بووه۰ 

پرسیاره که‌ش لیره‌دا نه‌وه‌یه 
لەبەرچى زاناکان هو هه‌موو ماوه 
زوره‌یان بۆ دۆزينەوەی شتیکی واگه‌وره 
و زه‌به‌للاح ته‌رخان کرد ؟ خاتوو ثان 
فر بیسهر لەوەلامدا - ئەلقەكە 
له‌ورده بەفرو گه‌ردیله‌ی گەردوتۆزى 
تا رادەیەك لەيەك دووری بوشایی پێك 
هاتووه. بەرادەيەك که ئەگەر مرو 
لەتاويدا بوۈستدى فه‌ستی يئ تاکا: 
سهرباری ثه‌وه‌ی نه‌گه‌یشتنی بریکی 
پیویستی تیشکی خور بق هه‌ساره‌ی 
زوحهل یارمه‌ ی دوزین وهی هو 
یات تین داوه له کاتییکی زووترداه 
چونکه هو که‌لقه یه رووناکی بینراوی 
لے ناگه‌ریتوه» هه‌روه‌ك له ته لقه 
اسان گات ھەسارەكەداھەيە› 
هه‌روه‌ها گه‌ردیله زۆرساردەكانى گه‌ردو 
تۆز تیشکی گه‌رمی ده‌رده‌که‌ن و ھەر 
ئەو تیشکه‌ش بوو له‌لایه‌ن ته لیسکوبی 
سبیتزه‌ری سەر به‌ناسا ققزترایه‌وه‌و 
پاشان توانرا شوێنی ثه‌لقه‌که دیاری 

ئان غي بیسهر و هاوریکانی 
کامیرایه کی تیشکی ژیر سووری شه پۆله 
دریژیان له‌ته‌لیسکوبی سبیتزهر به‌کار 
هینابوو» تا اسمانیکی دووری زوحه‌ل 
بپشکنن» که ده‌که‌ویّته خولگه‌ی مانگی 
فویبی-یه‌وه» زاناکانیش بیریان بوئه وه 
ده چووکه وا دوورنییه فویبی له نیوه ندی 
لقه یه ك له گه ردو تۆزى ئاكامى به ری ك 
که‌وتنه بچووکه‌کانی نیوان هه نديك 
له‌نه‌یزه ك و هه سارکه‌کان بسوریته‌وه. 
که شەۋەش کون هن رسای 
ده‌کات که ده‌بیته‌هوی دروست بوونی 
كۆمەلێك له‌پاشماوه‌ی هه‌ساره‌کان 
لهده‌وری هه‌نديك له‌ئه ستیره کاندا؛ 
کاتيك که زاناکانیش چاویان به‌ثه‌نجامه 
سه‌ره‌تاییه‌کانی پرژسه‌ی پشکنینه که 
کهوت یه‌کسهر بیان ده‌رکه‌وت کهوا 


داتاکان گه‌ردو توزی گه ردوونبن. 
له‌راستیشدا نه‌سته‌مه يان ھەر مه‌حاله 
ئەلقە دوزراوهکه به‌ته لیسکوبی ثاسایی 
ببینریت. چونکه گه‌ردیله‌کانی زور 
لهیه‌کتر دوورن و بەڵكو دووری هەندێك 
له‌مادده‌کانی که‌لقه که به‌رادده‌یه که 
که ده‌گاته دووری رێگای هه‌ساره‌که 
خۆی› يان دریژی ریگای نيوان زوحه‌ل 
و هه‌ساره‌کانی دیکه. له‌به‌رتکهوه 
ژماره‌ی به‌راده‌یهك که‌می گه‌ردیله‌کان 
له‌ن-او ئەڵقەکە تیشکیکی رووناکی 
بینراو بەر پهرچ ناکاته‌وه به‌تایبه‌تی 
له‌دهره‌وه‌ی زوحهل که رووناکی 
"`" اس لام کار ره زو 
ەرە ته‌لیسکویی سبیتزه‌ر 
توانیان رۆشنايى گه‌ردیله سارده‌کان 
بقۆزنەوە که له‌هه‌شتا پله‌ی گلفن واته- 
6تبله‌ی فه‌هره‌نهایتی تیه ر ناکات و 
ته‌نه سارده‌کانیش به‌تیشکی ژێرسوور 
يان به تیشکی گه‌رمایی د ه‌بریسکینه‌وه. 
بونموونه تەنانەت قاپی ئايس کریمیش 
به‌تیشکی ژیرسوور ده‌بریسکیتهوه. 
خاتوو فير بیسهر دەڵێت له‌ریی ته‌رکیز 
كردن لەسەر بزیسکاتهوه‌ق گه‌ردیله 
سىساردەكانى ئەلقە که نز که رەگە بۇ 
سبیتزهر اسان بوو. 

شایانی بامسه تاقیگهکه‌ی سهر 
به‌ناسا له‌باسادینا له‌ویلایه‌تی کالیفورنیا 
ثه‌رکی ته‌لیسکوبی ئاسمانی سبیتزهر 
له ئه سستق ده گریت» به‌لام سهنته‌ری 
زانستی سبیتزهر له‌ئه‌نیستیتقی 
ته کنولوژیا له‌کالیفورنیا ئەركى زانستی 
ته‌لیسکوبه‌که‌ی پی سپیردراوه که 
به‌هه‌مان شیوه سەر به تا ژانسی بوشایی 


ئاسمانى ثه‌مه‌ریکی ناسایه. 

سه‌رچاوه 

العربی العلمی زماره014کانوونی 
دووه‌می2010 

و: تاهیر عوسمان 


نەۋ خورادانه‌ی بیست جوانسر دە تەن 


دەڵێن مروف ئاكامى ئو خوراکه‌یه 
که ده‌یخوات» خوراکی دروست ژیانیکی 
ته‌ندروست و هاوکات ده‌مووچاویکی 
جوان و ته‌ندروستتان پی ده‌به خشیت. 
کاتێك که هه‌ستیکی باشترتان هه‌یه 
لهبه رامبه‌ر ئو شتانه‌ی که ده‌یخون و 
نه‌وکاته‌ی که به‌کاری دێنن پێستتان 
جوانتر ده‌بیت. لیره‌دا ده خوراك باس 
دەکەین که نەك تەنيا يارمەتيتان 
دەدەن هەستێکی باشتان هەبێْت به لکو 
يارمەتيتان دەدەن پیستیکی زور باش 
و ته‌ندروستیشتان هه‌بیت. 

ئاو: خواردنهوه‌ی راده‌ی ته‌واوی 
تاو لهروزدا» یارمه‌تیتان دهدات 
که نا کی مسا تارم و کرو 
جوانترتان بێت. کاتێك که جه‌سته‌تان 
تاودار بێلنهوه رواله‌تی ئێوه له‌رووی 
پیست؛ موو» نینوك باشتر ده‌رده کهویت 
ده‌بیت. ئەگەر هه‌ستتان به‌گه‌رمی کرد 
له‌وانه‌یه به‌هوی زور بوونی سۆديۆمى 
جه‌ست‌تانه‌وه بێت› زیاکردنضی 
وه‌رگرتنی ئاو یارمه‌تیتان ده‌دات 
به‌کردنه د هره‌وه‌ی سودیوم له جه‌سته. 

قیتامینن): فیتام ین ) یارمه‌تی 
جه‌ستهد هدات له‌رووبه‌روو بوونه‌وه‌ی 
میکروب و نه‌خوشیه‌کان» ثه م فیتامینه 
سیسته‌می به‌رگری جه سته پته‌وده‌کات 
هه‌روه‌ها يارمەتى زوو چاك بوونه‌وه 
له نه خوشیهکان ده‌دات. تایاده‌زانن که 
قیتامینن) بۆ دروست کردنی كۆلاجىن 
پیویسته؟ کولاجین یارمه‌تی پیست 
موادا اتکی کی ریا تاد 
و هاوکاتدا به‌توندوتولیش بمێنێتەوەو 
به‌مه‌ش پیستیکی بێ چرچیمان 
بیت» مزره‌مه‌نی ودك پرته‌قال» لیمق» 


نارنج»...هتد هه‌روه‌ها توو» ته‌ماته» 
قه‌رنابیت و برقکلی لهو خوراکان‌ن که 
ورم قا 

انی ساو چا ى سە 3 ەة 
لەدژەئۆكسيدەكان. 

هەروەھا دەركەوتووە كه 
کولیسترولی خراپی خوێن دادەبەزێنێت 
و کارایی سیسته‌می به‌رگری جەستە 
به‌رز ده‌کاته‌وه و مه‌ترسی تووشبوون 
شیریه‌نجه كەم ده‌کاتهوه» کیش 
داده به زینیت. هاوکات فینککه‌ره‌وه‌یه و 
مه‌زاج باش ده‌کات و هه‌ست بەخۆشى 
ده‌که‌ن. 

سویا :پروژتینه‌کانی سویا 
ده‌وله‌مه‌ندن له‌ترشه‌کانی ئه‌مینه و 
قیتامين ا و زوربه‌ی دژه کسید ه‌کان» 
که پیست له چرچی ده‌پاریزن 

ئۆميگا: وەك ئۆمێگا3 و ئۆمێگا6 
که يارمەتى خانه‌کانی جەستە دەدەن 
به‌باشی کاره‌کانی خویان بكەن› پێست 
خاوێن ده‌که‌نه‌وه و نایه‌لن تووشی 
په‌له‌وخال ببێت و كەم بوونه‌وه‌ی 
چرچه‌کانی ده‌مووچاوو باش‌تربوونی 
پێست و ته‌ندروستی موو گه‌شه‌کردنی 
نينۆك دەدەدەن.0 

`" ` بەكالسيۆم› 
قیتامینه‌کانی(12,1 ,32 وكالسيۆم 
لەگەل فیتامینضی(1 که‌پاریزگاری 
پێست د‌کات و یارمه‌تیده‌ره 
لەپاراستنى یسك و ته‌ندروستی 
ددان. قیتامینه‌کانی12,۳2ظ بۆ 
پیگه‌یشتنی خرۆکه سووره‌کانی خوین 
که هه‌لگری توکس یجنن بۆ خانه‌کان» 
ته‌مانه یارمه‌تی پیست و موو دەدەن 


ته ندروستتر و زیندووتر به‌رچاو بکه‌ون 


وگه‌نجتر دیاربن. 

سهوزه‌کان: سهوزه‌کان وه‌ك 
یناخ ی كەلەرم دەولەمەنىدن 
لەقيتامينەكانى8,4, € وئاسن و 
ریشال» پێشتر باسی فیتامینی")مان 
کرد ووه‌رگرتنی قیتامینه کانی ,تیش 
به‌هه‌مان راده بق جوانی پیسستی 
ده مووچاو پیویستن. 

ماست :لهو رووه‌وه که ماست 
یه که لەبەرھەمەكانى شير ثهوا ھەموو 
تايبەتمەندييەكانى شىرى تیادایه» 
هه‌روه‌ها دژی به‌کتریایه و بۆ ھەرسى 
خۆراك به‌که‌لکه و سیسته‌می به‌رگری 
جه‌سته به‌هیز ده‌کات» کاتيك وەك 
ماسك به‌کارد ههیندریت ده‌بیته‌هزی 
گه‌یشتنی ئاوی زیاتر بەپێست و پاك 
بوونه‌وه‌ی پیست. 

سیر الیکولینه‌وه‌کان ثاشکرایان 
کردووه که فشاری بهرزی خوین و 
کولس‌ترولی خراپ داده‌به زینیت و 
تەنانەت به‌رگری له شپریه‌نجه‌ش 
ده‌کات. به‌دژه‌توکسانه‌کان قتا هه 
که بارمه‌تیتان ده‌دات بۆ مانه‌وه‌تان 
به گه‌نجی. 

شوکلاته: لهوه ده‌چیت که 
شوکلاته باشترین خوراك نه‌بیت بق 
پاراستنی تەندروستى› بەلام له‌ریی به رز 
کردنه‌وه‌ی ته‌ندروفین وسپروتینه‌کان 
کاریگهری باشی ده‌بیّت بق سەر 
ده‌روون و ده بیته هی ئارام بوونه‌وه‌تان 
و هه‌ست به‌خوشی دەكەن. 

ئ ساره سال 
سەرچاوە: 
گۆقارى دامدار ژمارە217 سالی88 
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ھۇھار 9 


ده روونییه کانی خۆهەلتێشان 


مارتین هیشت 


شتیکی ده‌گمه‌ن نییه که به‌خه‌یالی 
خومان به‌سه‌رهات و چیروکی سه‌یر 
له‌سه‌ر ژیانمان ده‌دوزینه‌وه‌و دروستی 
ده‌که‌ین و هه‌ندیجار ده‌گه‌ینه ئه‌وه‌ی 
برواشمان پییان هه‌بیت بوئه‌وه‌ی 
وینهی خومان بپاریزین و گه‌وره‌ی 
یکه‌ین لای به‌وانه‌ی مه‌به‌ستمانه» 
ئەگەرچى هونینهوه‌ی ئەم شته 
خه‌یالیانه له‌به‌رده‌م راستییه‌کاندا زور 
بێهێز و لاوازن و خویان بق راناگیریت. 

کات له شات بل که‌س اه 
ده‌گیرینهوه زیاتر له‌خوی وینای 
ده‌که‌ین و گه‌وره‌ی ده‌که‌ین و له‌توانای 
خومان زفر رازین و شانازی به‌خومان 
ده‌که‌ین» بهلام به‌پیچه‌وانه‌ سوه 
هه رگیز حەز به‌باسی شکسته‌کانمان 
ناکەین و هه‌ول د هد ەين لەبىر خۆمانى 
به‌رینه‌وه۰ 

پسپوری ده‌روونی و کومه‌لناسی 
نه‌مه‌ریکی شیلی تايلەر پییوایه 
نهم هه‌لبزارده‌یه که مرۆف هه‌لی 
شو کے ی اسی نی 
لههونینهوه‌ی به‌سهرهات و 


رووداوه‌کانی ژیانی رۆژانەيدا بق رازی 
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کردنی خۆیی هه‌ندیجار پیویسته بۆ 
راگرتنی توندوتولی ده‌روون ئەمەش 
ده‌چیته قالبی نه‌و تيۆرە پوزه‌تیقه‌ی 
که دەڵێت: باشتروایه هه‌میشه 
توزيك له‌خوم ان رازی بین بونه‌وه‌ی 
گیانی به‌رگریمان هه‌بیت به‌رامبه‌ر 
به رووداوه‌کانی ژیان. 

۱ به‌پیچه‌وانه‌سهوه له‌وانه‌یه ھەر 
که‌سيك خوی وەك نه‌وه‌ی که هه‌یه 
له‌واقیعدا ببینییت تووشی بێ توانایی 
و پشیوی ببیت و توانای نه‌وه‌ی 
نەمێنێت ھەر له‌جیگه‌که‌ی بیته 
دهر وه 

هه‌ولدان بۆ دانبه‌خودانان و به رز 
نرخاندنی مرۆف یەكێکه له‌پالنه‌رو 
هاند هره ده‌روونییهکان بۆ مانه‌وه 
له ژیاندا. 

ئێمه هه‌موومان برسی نه‌وه‌ین 
بناسرین و گه‌وره ديار بسن له‌ناو 
ده‌ووروبه‌ره‌که‌ماندا پیویستیمان 
به‌ریزو نزیکی و تافه‌رین کردنی 
که‌وانه» چه‌ند مرژقیکی به‌قه‌ناعه‌ تیش 
بین ده‌توانین چه‌ندین سال دوای خالی 


سه‌رکه‌وتن بکه‌وین و خومانی به‌دوادا 


پالم بۆ شکست و 
سه‌رنه که‌وتنه‌کانمان سنور دادەنيىن 
و ھەرچەندى بکریت خومانی لێ 
دوور ده‌خه‌ینهوه‌و نامانه‌ویت ھەر 
باسیشیان بکه‌ین. لای هه‌ندیك كەس 
خۆھەلكێشان نەك ھەر خواستیکه 
له‌هاوسهنگی گه‌شبینیاندا بگره 
بەیەکێك له‌پیویستییه گرنگه‌کانی 
خویانی ده‌زانن و خویان هینده به‌رز 
ده‌نرخینن هه‌رگیز بهو ژیانه راستییه 
رازی نابن که تیایدان. ۱ 
` صه‌نانهت له‌مندالانیشدا 
خوهه‌لکیشان و درزکردن هه‌یه و 
”ت 1 ® °" 
رووداوی سیر دروست ده‌کات و 
وی پنوه هه‌لده کشت و باسی 
خوی ده‌کات و خوی به‌گه‌وره 
پیشان ده‌دات هه‌ست به‌ترس ده‌کات 
به‌رامبهر به‌که‌مایه‌ تی خۆی و لیی 
دوورد ه که‌ویته وه‌و لیی راده‌کات. 

دەبێت بزانین هیچ كه‌سێك تاو 
تزانابه‌ی يه بەسەر هارو شثنگدا 


زال بێت و که‌موکورتی نەبێت› به‌لام 


لەگەل هم راستییه‌شدا مرۆڭ هه‌ست 
باق رما زار ده‌کات بەرامبەر بهو 
که‌لینانه‌ی لەژيانيدا هه‌یه و توانای 
پرکردنه‌وه‌یانی نییه يان هه‌لی 
۳ نه‌ره‌خساوه بق پرکردنه‌وه‌یان. 
کاتێکیش که‌سيك که موکورتیه کاتی 
ژیانی خضوی وەك بیرڕەوەریەك باس 
بکات تة نايتو که‌سیکی دیکه 
هه‌یه ئەو خستنه‌روو باس کی 
ثه‌و به‌شستیکی سهیرو که موکورتی 
لهقه له م بدات. 

شکست وسهرنهکه‌وتنه‌کان بۆ 
زر كەس دەبتە ھۆي دروست بوونی 
نادلنیایی و ناتکمه‌یی له‌ژياندا و 
هه‌نديك که‌سیش هه‌یه شکسته‌کانی 
خوی به‌جوريك ده‌شاریته‌وه‌و 
له‌ژیر پەردەی درۆو خۆھەلكێشاندا 
ده‌یرازینیته‌وه و رووکه‌شی ده‌کات 
کا فار فا ناوه‌روکی بابەتەكە بگره 
ناوه‌روکی خۆشيان لی ون ده‌بیت 
ئەمەش تەنيا درۆکردن نییه لەگەل 
خه‌لك بگره درۆکردنه لەگەل كەسەكە 


YA 


خۆشى. 

زۆرێك له‌باوکان باسی ئازايى و 
لیهاتووی خویان ده‌کهن و خویان 
هه‌لد ه‌کیشن به‌وه‌ی له‌کاتی خویدا زۆر 
زیره‌ك بوون و به‌باش‌ترین یاریکه‌ری 
قوتابخانه کهشسیان "` 
منداله‌کانیش ئەم توانایه‌ی باوکیان 
لەناو هاوریکانیاندا باس ده‌کهن و 
بلاوى که و 

باوك زورجار له‌ژیر کاریگه‌ری 
قورسی کزمه‌لگادایه و نەك ده‌بیت 
خاوەن دەسەلات و بریار بیت بگره 
کلتورو كۆمەلگا اسای ده‌کات 
به‌سهریدا خاوەن دەسەلات و 
زال بێت› بەئەمەش ناچار ده‌بیت 
هه‌ندیجار خوی به‌پاله‌وان بێته‌ پێش 


چاو وا خی دەرخات. 


کم ماس تفه شا ای کا 
له کزمه لگاکاندا ھەيە› که پیاو زیره‌ك 
و به‌هیز بت و توانای گرتنه ده‌ستی 
االات هەبیت وه‌ك نموونه‌ی 
گەورەيسى بان تاەماشسا دەگزێت و 
ئاماژەن بۆ توانا و هیزی نه‌و» هو 
شیوازی ببرکردنه‌وه‌یه و هاوکات 
يکه لەگەل بوونی پاره ده‌بنه نیشانه‌کانی 
aT‏ پیاوه‌تی و ههول د ه‌دات 
کاتێك مندالیشی دەبێت لەسەر ئەم 
کلتوره رایبهینیت. دايك و باوکیش 
لەلايەكى دیکه‌وه خویان چاوەرێى 
نه‌وپه‌ری نموونه‌یی له‌منداله کانیان 
دەكەن که باش‌ترین و زیره‌کترین و 
به‌تواناترین كەس بن. دوای ئەوانیش 
چاوه‌روانی ژن له‌پیاو پاشان 
چاوه‌روانسی كەس و كارو هاوری و 
كۆمەلگا هه‌موو ئەم چاوه‌روانیه 
هه وروی مات نا سایز ‏ کف 
له‌خوی زیاتر خی دەربخات. 

هەروەهھا ژنانيش لەكۆمەلگادا 
لەخۆھەلكێشان بێبه‌ری نين و 
بەشدارن بۆنموونه کاتێك خۆى 
هداكدەكاتەومو تەمەش کین چۈك 
ده‌کاته‌وه يان وا خۆی دهرده‌خات 
که مھەسكە وار ا و تاره ی 
هه‌رگیز زیاده‌خوری ناکات يان کاتيك 
باسی کیشی خوی ده‌کات که‌می 
ده‌کاته‌وه و به‌راستی پێت ناڵێت. 
بۆ هه‌ردوو رەگەز ژن بيت يان پیاو 
هم جۆرە خۆهەڵکێشان و درۆكردنه 
يەك جوره و لەسەروو هه‌موو 
هه‌لخه‌له‌تاندنه کانی دیکەوەیە0 ژینگه ی 
خومه‌لکیشان و خوده‌رخستنیش 
دەعوهت و کاتی میوانی و بونه و 
ئاهه‌نگه کانه. 

کاتێك بۆدى بیلده‌کان گه‌وره‌یی و 
توانای ماسولکه‌کانی خویان نمایش 
دەكەن و پیشانی هلک دهد هن 


و نواندن ده‌کهن به‌پوزی نگ ناو 
ده‌بریت. 

شانوی خونواندنی خه‌لك بواری 
کاروکاسبی و به‌ریوه‌بردنضی ژیانی 
رۆژانەی مروفه» لیره‌شدا نه‌وه‌ی هه‌یه 
به‌کارهینانی زمانه له‌باروودخیکی 
ته‌واو گونجاودا . له راستیدا من که سیکی 
ئاسايى ناو کارگه به کم» بهلام که خوم 
هه‌لکنشا خوم ده که‌مه که‌سیکی 
گرنگی ناو کارگه‌که‌و پیموایه ثه گه‌ر 
من نه‌بم کاره‌کان + «من گرنگم» 
بهم پولین کردنه مرۆ 
خی دیاری ده‌کات و لای وایه ئهو 
نەبێت یەكێك له‌کزله‌که گرنگه‌کانی 
کارگه که تيك ده‌ش کیت و هیچ کاريك 


ف بۆ به‌رامبه‌ر 


وەك پیویست ناروات به ریوه. 
لەخەيال و‌ خۆهەڵکێشاندا 
بەلايەنى که‌مه‌وه ئه‌و هه‌سته پیشان 
لەگەل كەسە 
سه‌رکه‌وتووه کاندایت و دەچێتە قالبی 


ده‌دریت که ترش 


نه‌وانهوه لیره‌دا مرۆف ده‌گه‌ریت 
به‌دوای جه خت کردنه وه يه کدا بزثه‌وهی 
به‌رامبهر دلنیا بسکات له گه‌وره‌یی و 
توانای خویی و ببیته‌جیی سهرنج 
و تەنانەت غیره‌ی ثه‌وانی دیکه و 
به رامبه‌ره که ی: 
كه‌سانيك ھەن به‌هره‌ی 
خونواندنیان هینده زوره ده‌توانن 
خویان بخه‌نه قالبی که‌سانی 
سهرکه‌وتووه‌و نواندنی باش بكەن› 
همه ش جارجار کاردانه‌وه‌ی باشی بق 
دروست ده‌کات و شانسیکی باش بۆ 
که‌سهکه ده‌سته‌به‌ر ده‌کات. کاتيك 
مرۆف له‌سهر دروژکانی ژیان قسه 
ده‌کات به‌مه وهك میکانیزمیکی 
به‌رگری ده‌روونی وایه بق خوپاراستن 
له‌راستییه تالانه‌ی که ئازارى دەدەن: 
کشت دورن قازەكتەرلگى ناو 
کزمه‌لگایه» چونکه درو‌کردن له‌لای 
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پێوەرێکه بۆ ژیانیکی پێگەیشتوو 
به‌ده‌ستهینانی سهرکه‌وتن لەژياندا 
هه‌روه‌ها ره‌مزی دهرکه‌وتن و ناوبانگه 
و ئاماڈەنه چو باش به‌ریوه‌بردنی 
تال لئاق كۆبالگادا› مەركەستى 
درۆزنیش هه‌مانهی بەدەست 
نه‌هینابیت هه‌ولی دوزینه‌وه‌یان د ەدات 
و کول نادات. 

یبسن ده‌نوسیت: ئەگەر درژو 
خۆفەلكێقان له کیت کین 
و خوهه لکش بسهنیت وهك ثه‌وه 
وای» که به‌خته‌وه‌ریت لێ زه‌وت 
کردبێت. به‌لام کومه‌لگای چالاکی ئەم 
سه‌رده‌مه درکان باش ده‌ناسیته‌وه و 
ده زانیت مه‌به‌ست لییان ته‌نیا و ته‌نیا 
ده‌رکه‌وتنه‌و ئاماژەن بق رووکه‌شی و 
به‌تالی تاکه ئاڵۆزەكانى کزمه‌لگا. 

به‌ کی له‌هوکاره‌کانی هه‌لاتن 
بو ناو دنیای خوهه‌لکیشان و درق 
فشاری زوری ده‌روونی دنیای تازه‌ی 
نه مرزیه. 

یه خۇشتىغان ‏ قاری $ 
ره‌خنه‌کانمان زۆرن خۆمان و زۆریش 
لەخۇماغ ده‌که‌ین بق جیبه‌جن کردنی 
کاريك که زه‌حمه‌ته ته‌نجامدانی» 
به‌پیچه‌وانهی جارانهوه که ژیان و 
رابردووی که‌سهکان زور ساده بوون 
1 په‌یوه‌ندیان زورتر به‌ده‌ووروبه‌رو 
داواککارییه دەرەکییەکانەوە 
هه‌بووه. نو ریگایان هی رووه‌و 
درۆو خۆھەلكێشان دەچن 
زۆرجار هوکاره‌کانیان پەيوەستە 
بەمەرجەكانى گەشەسەندنەوە. 

خۆهەڵکێشان رازی کردنی دهروونه 
بۆ پرکردنهوه‌ی ھەر بۆشايى و 
که‌لینیکی هه‌ستی مرۆف و رازیبوونه 
لەخ شه بقچوونه‌ی که‌سیکی 
خۆھەلكێش - مندالیدا لای 


که‌لاله بووه» گوایه ی یشت گوی خراوهو 
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گرنگی پینه‌دراوه و خۆشه‌ویستی دايك 
و خیزان که‌لینی تیدابووه و ثه‌وهش 
ئائاتازارى خاتاوە ىرى رادازع 
وای لێتدەکات هه‌ولسی پرکردنه‌وه‌ی 
ئهو ناته‌واویه بدات سا روت خی 
هەڵبکێشێت و خوی به‌خته‌وه‌ر پیشان 
بدات هه‌موو هەوڵێکی بۆئەوەیە له‌ناو 
ده‌ووروبه‌ره‌که‌یدا بناسرێت و گرنگی 
پیبدریت» لهلایه‌کی دیکه‌ یشوه ئهو 
مندالانه تووشی الف تير نه‌بوون 
له‌مه‌دح و ستایش ده‌بن» کاتيك 
ثه‌رکیکی خویان باش ئەنجام دەدەن 
هو تاسه و تینویتیه‌ی ثه‌وان هه‌یانه 
بۆ ستایش‌کردن و پیاهه‌لدانیان 
له‌لایه‌ن ده‌وورووبه‌ره‌وه ناشکیت و 
به‌که‌می ده‌زانن ده گهنه هو باوهدره‌ی 
هه‌رچی بکه‌ن هیشتا که‌مه بق وهی 
بگه‌نه رخال ستایش و مه‌دحه‌ی 
که پیویسته تیریان بکات. 

دوایش کاتێك ئەم مندالانه گه‌وره 
ده‌بن به‌هه‌مان شیوه ته‌واو برسی 
ناسین و ده‌رکه‌وتنی خویانن به‌جوريك 
ثارامیان نامیْنیت و ده‌سهلاتیان 
بەسەرخۆياندا ناشکیت» ھەر بهو 
جوره‌ش خوهه‌لکنشان ده‌بیته 
سیف تيك بیان و واقیع پشتگوی 
ده‌خهن و گرنگی پیناده‌ن ون 
ده‌بیت. کاتیکیش به‌درق ده‌خرینه‌وه 
يان شتیکیان پێناشارێتەوە هه‌ولی 
دوزینه‌وه‌ی شستی دیکه دەدەن و 
له خویانه‌وه قسهو به‌سه‌رهاتی درق 
دروست د‌که‌ن و ده‌یکه‌نه به‌شيك 
له‌به سه‌رهات و ژیانی خویان. 

بونموونه ئەگەر منداڵێك له‌یاری 
باسگەدا سەرگە(تۈق تەيۇق دەڵێت: 
یاری باسکه به‌یاری نازانم و یاریه‌کی 
گیلانه‌یه» ئەگەر زیاتریش رقی هه‌ستا 
ثه‌وا نه‌فرهت ده‌کات ۳ شستانه‌ی 
که بزی ده‌سسته‌بهر ناکریت. بالسااه 


دەنوسێت ودەڵێت: هو پیاوانه‌ی 
له‌ناوچه‌کانی خویاندا ناسراو و دیارن 
و له‌ههر هه‌نگاویکیان دا تامی ئو 
ناسراویی و ناوبانگه‌ی خویان کردووه 
هه‌رگیز به‌رگه‌ی له‌ده‌ست دانی ئهو 
ناوبانگیی هی خویان ناگرن. هم 
جوره دیارده‌یه تا ئەمرۆش هه‌سستی 
پد کرت هسهر بویسه زر لو 
جوره که‌سانه ژیانی دیاری لادییان 
پیخزشتره له‌ژیانی ونبووی شار. 

ده‌بیت بزانین ھەر که سيك رکه‌به‌ر 
بق خوی دروست نەكات و بیه‌ویت ئارام 
بژی به‌دلنیاییه‌وه پیویسته دور بێت 
له خزبه‌راووردکردن لەگەل که‌سسانی 
دیکه‌دا و هه رکه سيك بیه‌ویت له بجووك 
کردننه‌وه‌ی خۆی به‌دوور بیت ده‌بیت 
دوور بیت به‌راووردکردنی خی 
لەگەل ده‌وورویهرداو به‌تایبه تیش 
ئەوانەی که سەركە‌وتوون 

بارسووکی وله کول خۆکردنەوەش 
ته کنیکیکی د ه‌روونی وا دروست ده کات 
که مروف مصوکاره ده‌روونییه‌کان 
وەك پیویستییه‌کی بابه‌تی لك 
بداته‌وه۰ ئەمەش بونموونه له‌کاتیکدا 
ده‌رده که‌ویت که حهز به‌کاريك نه‌که‌ین 
و شوه لس کان کب اکت 
ززرجاریش هم ستراتیژه ده‌روونییه 
ئهو مانایه‌ی ناگه یه نیت که به‌رئه‌نجامی 
کاره‌کان بهو شیوه‌یه بیت که ئهو 
كەسە له راستیدا دەیخوازێت. 

تاه کت .سساله‌هانه هکل 
پیاوه‌که‌یسدا سه‌فه‌ریکی نه‌کرنووه 
له‌به رفهوه‌ی نایه‌ویت يان حه‌زی 
لێناكات› به‌لام وا پیشان ده‌دات که 
مه‌سهله که پاره‌یه سه‌فه‌ره‌که‌یان بق 
هەڵناسورێت. 

اک تام م انى دا بو 
ثهو که‌سانه‌ی که خزمه‌تی مه‌ده‌نی 


و سه‌ربازیان هه‌یه و بی به‌رامبه‌ر بق 


مه‌به ستیکی پیرۆز کاریان کردووه 
و قوریانیان داوه› له‌کاتیک دا ئەم 
ریزلینانه هو که‌سانه لێهاتوو گه وره و 
خوشه‌ویست ده‌که‌ن له‌ناو کزمه لگادا 
له‌هه‌مان کاتیشدا هه‌مسوو ئه‌و 
که‌موکورتی و خاله ره‌شانه‌ی هه یه‌تی 
ولا دانه‌وه‌ی ئەركە خیزانییه‌کانی 
ده‌شاریته‌وه و ونیان ده‌کات ئهو 
لیره‌دا وه ك نیشتمانپه روه ريك وخاوەن 
رابردوویه کی پیروز سه برد ه کریت وئه م 
هه‌سته‌ش له د ه‌ووروبه‌ردا هه ستیکی 
پوزه تیقه‌و زوربه‌ی که‌موکورتیه‌کانی 
دیکه رووپۆش ده‌کات. 

ثه‌وانه‌ی حەز بەخۆغە اک رشان 
ده‌که‌ن و ئەم سیفه‌ته‌یان تیدایه اسان 
نییه بیان له‌واقیعدا بهو شیوه‌یه بن 
که بانگه هی بق ده‌که‌ن» چونکه بق 
دروست کردنی هه یکه‌لی ژیانیان ده بت 
نرخیکی به‌رز بده‌ن که ئه‌وان ناتوانن 
بيدەن› چونکه هه‌ژارن له‌به‌د هدست 
هینانی هه‌موو ئهو فرسهتانه‌ی که 
مایه‌ی کو‌کردنه‌وه‌و به‌ده‌ستهینانی 
شاره‌زایی و پیگه‌يشتنه له‌بواره‌کانی 
ژیاندا و پیاده کردنی ثه‌رکه‌کانیه‌تی 
به شیوه یه کی ريكوپيك» به وه ش هه موو 
په‌یوه‌ندیه کانی په‌یوه‌ست به‌خویه‌وه 
ون ده‌کات و کی له‌تاستی دروکانیدا 
چاو داخات و هیجی له روونه‌دات 
و رەخنەكانى به‌ناكامى لەھێلكەدا 
E‏ ه‌وا خوشی ده‌ویت و 
ھەر کەسێکیش ره‌خنه‌ی لێبگرێت 
لیی دوور ةكوت و و حه‌زی 
پیناکات. تەنانەت له‌هه‌موو رووبه‌روو 
بوونه‌وه‌یهك دوور دەگە‌ويتەۋە 
به‌جوریل هه‌رگیز فیری ئهوه نابێت 
لەگەل ژیان ده‌سته‌ویه‌خه ببێت و 
له‌باره‌ی چارسهرکردنی کیشه‌کانی 
ژیانه‌وه شاره‌زایی پەيدا بکات و 
ببیته که‌سیکی خاوهن ئەزموون. 


بەپێچەوانەوە ژیانضی خی به‌خه‌یال 
دەسپێرێت ۆلەسه‌ر ئەر خا اانه که 
ده‌کات که پیی خۆشە. پییوایه گەر 
وا نەكات ناتوانیت سهرکه‌وتوو بیت 
و وه‌ستایه‌کی کارامه‌ی ژیانی خی 
بێت ئەمەش توانست و چزنایه‌تی 
که‌سیتی كەم ده‌کاته‌وه‌و ده‌یخاته 
` `" ` 

دەوورووبهرو که‌سانی نزیکی 
ئەو جوره که‌سانه ھەر زوو هه‌ست 
به‌درق و خوهه‌لکیشانه‌کانیان دەكەن 
و لییان شاره‌زا ده‌بن؛ به‌لام وازیان 
لید ه‌هینن و لێیان ده‌گه‌رین به‌رده‌وام 
بن و بەشدارى درۋگانپسان دەكەن. 
به شداربوون که‌متر به‌ثه‌و مانایه دێت 
که سه‌ری بابه‌ته‌کان بنییته‌وه» بگره 
بهو مانایه‌ی که بنده‌نگانه دروکانیان 
قبول بکه‌یت و سه‌ری ره‌زامه‌ندیییان 
بق بله‌قینیت. 

زژرجار ده‌ووروبهر گوی ناده‌نه 
ئهو که‌سانه وازیان لیده‌هینن» چونکه 
پییان وایه که توره و ئاڵۆز ده‌بن يان 
زۆر ده‌روخین و وار ده‌پن له‌وه‌ش 
دلنيا بوون که پەيوەندييەكى باش 
له‌نیوانیاندا سەوز نابیت. له‌وانه‌شه 
به‌حوکمی نزیکی زورجار به‌توندی 
رووبه‌رووی یه‌کتر بووبنه‌وه له‌سهر 
هو ره‌فتاره دزیوو ناشسیرنانه» بهلام 
که‌سی خوهه لکش به‌توندی به‌ریه‌رج 
ده‌داته‌وه‌و به‌رگری له‌خوی ده‌کات و 
سنورێك بق به‌رامبه‌ر دیاری ده‌کات 
بەھەر جۆرێك که بۆی بکریت بق 
ریگه گرتن لهو جوره گفتوگویانه‌ی 
- نایه‌ویت هیچی له‌باره‌وه بق باس 

مرۆق ناچار ده‌که‌ن لهو بارەیەوە 
گفتوگۆيان لەگەل نەكات لەکاتێکدا 
گفتوگۆ بۆ چاره‌سهری کێشەکانی 
و وه‌ستاندنه‌وه‌ی لهو ره‌وتسه 


هه‌له‌یهی گرتوویه‌تی زر گرنگه. 
که‌سانی ۱ هه‌ست بهم 
شتانه ناکه‌ن و سوورن له‌سه‌ر سیفه‌ته 
دزیوه‌که‌یان و ئەمەش یه‌کیکه لهو 
هوکاره خراپانه‌ی تووشی هه‌له‌شه‌یی 
زۆربڵێی ده کات و که‌سیتییه کی سه‌یری 
بق دروست ده‌کات و دواجاریش به‌ره‌و 
که‌ناری ته‌نیایی و گوشه‌گیری ده‌بات. 

ده‌بیت بزانین ئايا پیویسته 
نهینیه‌کی گرنگ روومال بکرییت يان نا؟ 
ناتۆائزێت خەن لەخۇوە ھەموى شفک 
باس بکریت» هه‌ندیجار ته‌پوتقزی ئە‌و 
قسه‌و باسه کونانه‌ی ده‌کرین هینده 
زقره بزشهوه دەبێت رژمانیکیان 
له‌سهر بنوسریت يان زور كەس 
بیزار ده‌که‌ن و کيشه ده‌نینه‌وه بویه 
باش‌تره زۆرجار له‌رووبه رووبونه‌وه دا 
رابردوو وازی لیبهینریت و باسى 
لێنەکرێت و برینه قه‌تماغه‌کردووه‌کان 
نه کولینرینه‌وه. 

هه‌ندیجاری ش بلقى درۆكان 

خویان ده‌ته‌قن و کوبونه‌وه و بونه 
خیزانیه کانی ش پیش وازیکه‌ری ئهو 
باروودوخه‌ن و فرسه‌ت ده‌ره‌خسینن 
بق ی راستییه‌کان. درق و 
خومه‌لکنشان هه‌ميشه سه‌رچاوه‌ی 
ئازارو شکاندنی که‌سیتی مرۆقن وهك 
له‌راگرتنی باروودوخ و به‌رپرسیاریتی 
بوون بق ژیان. 

هه‌میشه نهینی ناو به‌ندیخانه‌ی 
راستییه‌کان به‌ئاسانی دهرد ه‌که‌ون 
و گنت تاسهر ناشاردرینه‌و 
هەركاتێکیش راستی قبول کرا نه‌وا 
ئارامى ور وی ده‌ست پێ ده‌کات 
و مرۆف هه‌ست بەئازادى ده‌کات. 

وهرگیرانسی له نه لمانییهوه: ناسك 
حه‌کیم دردیی 

سەرچاوە: 

.psychologie heute, oktober 9 
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زیسیکه‌ی عازه یه 
جارەسەر ده‌کریت 


د. مه حمود فه‌فی رەسول 


زییکه‌ی عازەبه 710188115 Acne‏ 
بریتییه له‌هه‌وی درێژخايەنی سه‌لکه 
دژینه چه‌وری مووه‌کان -110960 
5 6005 که تئیدا سره 
زییکه 60۳0600758 و ته‌نوچکهو 
پیزوکه‌و گری و زور جار جێ زام 
د ه رد دچن- 

پینسح فاکته‌ری سهره‌کی له چونیتی 
دروست بوونیدا رول ده‌بینن: 

1 فره قوچه کاژکردنی 
follicular hyperkera-jlë asla‏ 
0 شوه قوچه کاژکردنی 
سه‌لکه‌کان ده‌گورین» له‌جیاتی ثه‌وی 
شیوه‌ ی نه‌رم و ته‌نکی هه بیت ده‌بیت 
به‌شیوه‌ی چر و ره‌قتر و خانه‌ی کاژ 
به‌زقری دروست ده‌بن و فری ده‌درین؛ 
ترشی چه‌وری لینولییك 11001610 
له‌تاسایی که‌متره له گه ل پتر بوونی 
چه‌وری دروست بوون و کاریگه‌ری 
ثه‌ندرقجین هه‌موویان زياد بوونی 
قوچه کازییه‌کان دروست دەكەن. 

2 بەكتریا: به‌کتریای 
پروپیونبه کتیری هم ئەکنيس -۳10 
65 1010100861611010 هاوژینضی 
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ئاسايى پیسته normal commensal‏ 
و له‌وانه‌ی زیبکهی عازه‌به‌یان هه‌یه 
رولی نه‌خوشیهین دهبینیت» هم 
به‌کتریایه له‌ته‌مه‌نی 200-11سالیدا 
له‌وانه‌ی عازه‌به‌یان نییه نبن» به‌لام 
ژماره‌یان له‌وان هی عازه‌به‌یان هه‌یه 
زۆره› دوای ته‌مه‌نی20 سالى له‌هه موو 
که‌سیکدا ھەن. له‌بوری چه‌وری 
مووه‌کاندا مول ده‌بن و گلیسرایده 
سیییه‌کان شید ه که‌نه وه و ترشه 
چهوره سهربه‌خوکان به‌نثه نزیمی 
لایپه‌یز و ثه نزیمی پروژتیه‌یس و 
هیالورژنیدهیس دروست ده‌که‌ن و 
به‌جوری چواری سیسته‌می به‌رگری 

۷ 1706 ده‌بنه‌هوی هه‌وکردن: 

3. ھۆرمۆن: چالاککه‌ری چه‌وری 
ده‌رهاویشتهن» هه رچه ند ۵ هورمونی 
سایرقکسین و که شش روییکسی 
که‌متریان هه‌یه. له زییکه‌ی عازه به‌دا: 

1 .رینه چه‌وری پتر وه لامد ‌ره‌وه‌ی 
ثه‌ندامه كۆتا نیشانه‌که -01 Tage‏ 
0 به‌هوی چالاکتربوونی ّه نزیمی 
پینج ئەلفاريدەكتەيس 016010601256 


5. ه‌لفاله‌رژینه چهوری كۆتا 
نیشانه target sebaceous glands‏ 
ھەستيارترە. 

2 ریژه‌ی50./ی میینه ئاستى 
ئەندرۆجینیان به‌هوی که‌مبوونی 
گلوبیولینی لكاو به‌ثه ندرقجینه‌وه 
که‌ميك زورتره. 

4 بوماوه‌یی: زییکه‌ی عازه‌به 
له50./ی نەخۆشدا خیزانییه. 

3 داخرانی کونی چه‌وری -20 
1 (۳2: ههردوو ھۆكارهە 
جینی و ده‌ره‌کییهکان ده‌بنه‌هوی 
گه‌شه‌ی رووپوشه خانه‌ی سەر کونی 
چه‌وری و داخستنی» به‌مه‌ش چه‌وری 
له‌ناو سه‌لکه کاندا پتر ده‌بیت و چری 
به‌کتریاو ترشه چه‌وره سه‌ربه‌خوکان 
زۆر ده‌بیت و سهلکه‌کان ده‌درین 
و هو دەكەن و شانه داد ه‌رزین» 
ئەمەش به‌هقی رەگە سەربەخۆكانى 
توکسجین و ه‌نزیمهکان وەك 
ده‌کات روود ه‌دات. 

بلاوی: نزیکهی هه‌موو 
هه‌رزه‌کاره‌کان كەم يان زقر زیپکه‌ی 


عازه‌به‌یان هه‌یه» ناوه‌ندی تەمەن بۆ 
ست 9-1اوۈ م6 ا اسا 
ریژه‌ی ۸12 له‌میینه‌دا و3/ لەنیرينەدا 
لهوان هی زییکهی عازه‌به‌یان هه‌یه 
غار دنا کیان 6 44 سالى ارد هرانه: 

نیشانه‌کانی: سەرەه زییکه -¢01001© 
68 سهره‌تای ناساغييەكەيە› 
ئه‌میش بریتییه لەتەنۆچكەی تەخت 
يان كەم به‌رزبووه‌وه و له‌ناوه‌راستیدا 
کونی رژینه چه‌وری فراوانبوو پر 
لەقۆچە کاژی رەش ههیه (سهره 
زییکهی وەش 0 open‏ 
black head‏ ۲ ئەگەر کونه‌که 
داخرابوو هوه سهره زییکه‌ی سپییه 
.white heads‏ 

تەتۆچكە‌و پيزۆكەكان1-5 ملم 
دەبن و سووربوونه‌وه‌و ئاوسانى 
کا لهواتدیه اون ئەڭ و 
گری و قوتکه‌ی چه‌ند سانتیمه‌تريك 
پان و رهق يان بل که ریچکه‌ی لۆچى 
و ده‌لانی کیمی زه‌رد ان خوینی 
زه‌رداویان تیدایه دروست ده‌بن. 

زوربهی نەخۆش كۆمەلێكى 
جوراوجوری ئەمانەىی سه‌ره‌وه‌یان 
هه‌یه. هه‌ندیکیان لەقۆناغى 
په‌ره‌سه‌ندن و هه‌ندیکی دیکه‌یش 
لەقۆناغقى ساریژبووندان» دوای 
ساریژبوون په‌له‌ی ته‌رخه‌وانی 
سووری کاتی هه‌نديك جاریش جێ 
زام ده‌رده‌کهون که زور جوری هه‌یه 
وەك: جی زامی قوول و ته‌سك» جێ 
زامی پیست پووکاوه» جێ زامی 
ته نوچکه‌ی زه‌رد و سپی» خالی قوول 
و جی زامه ثه‌ستووره‌و گۆشت پاره... 
هتد ئه‌م ناساغییه له‌دهم و چاو و مل 
و سهره‌وه‌ی قه‌د و قول ده‌رده‌چیت 
و هه‌ندیجار گویچکه‌ش ده‌گریته‌وه؛ 
سه‌ره زییکه‌ی گه‌وره لەد ه‌وری به‌شی 


ددره‌وه‌ی کونی گویچکه۰ پورگ 


لء‌پلهکان و پورگ و سره زیپکه 
لەپێش و پاشی گویچکه. 

که له 8-12 سانا "¬ 
به‌تایبه‌تی له‌ناوچهوان و روومه‌تدا 
پتر سره زییکه‌یی هو ترش 
هه‌رزه‌کاری دا ده‌بن به‌ته تن چکهو 
پیزوکه‌و گری» له گه‌نجی نیرینه به ربی‌و 
و خراپ‌تره وهك له‌مییینهی گه‌نج. 
هد زجار لتةمەش 0235 2سالی. 4 
یه که مجار زیپکه دروست ده‌بیت و ئه م 
جوره‌ش ته‌نوچکهو پیزوکه‌و گریی 
قوول و بەئازار له‌چه‌ناگه‌و سه‌ره‌وه‌ی 


مل و هیلی شه‌ویلاگی تیدایه. 
چارەسەر 


سهره‌تا پێويسته نه‌خوش ئە‌وه 
بزانێت که ده‌ستکاری کردنی زیپکه‌کان 
و هه‌لکه‌ندنیان زیانبه‌خشضه پارێز 
كردن له‌هەندێك خواردن رۆڵى نییه؛ 
مه‌گه‌ر نەخۆش خوی بوی ده‌رکه‌ویت 
که جوريك خواردن زییکه‌کانی خراپتر 
ده‌کات. 

بۆ پیستی چه‌ور با نه‌خوش چەند 
جاريك دهم و چاوی بشوات به‌ئاوی 
گه‌رم و سابوون› به‌تایبه‌تی سابوون که 
گۆگرد يان بنزویل پیرژکساید يان دژه 
به‌کتریای تێدا بێت› به‌لام به‌کارهینانی 
لفکه‌و به‌ستان خستنه سەر پیست 
زیانبه‌خشن. هه‌رچی چاره‌سهری 
خلسه هوا بەتەشنا بۇ ی خالەتانة 
کاریگهره که هه‌ویان نه‌کردووه وەك 
سره زییکه» ته‌نوچکه‌و هه‌ندیجار 
پيزۆكەش› نموونه‌کان: 

ریتینویدی جێی -۲61 001021] 

65 وەك: 

ترێتینۆین› ئه‌داپالین» تازه‌روتین» 
نایزوتریتینوین. به‌شیوه‌ی کریم » 
جټل يان شله‌به‌دوو شه‌و جارێك دوای 
راهاتن هه‌موو شه‌ویك. 
۱ - بێنزۆیل پبرزکساید 000201 


peroxide 5‏ یان10/ جیْل 
يان کریم. 

-کلیندامیسین ۸1 clindamycin‏ 
جيل يان شله» ثبریسرمایسرین 1.5- 
"8 

- به‌تیکه‌لی وەك بێنزۆیل 
پيرۆكسايد لەگەل کلیندامایسین 
يان بنزویل پيرۆكسايد لەگەل 
ئبریسرۆمایسین. 

. ئەزيلايك ئەسيد 2761216/20 
کریم. 

- سودیوم سەلف ته‌سیته‌ماید 
لەگەل گۆگرد به‌یه‌که‌وه به‌ شیوه‌ی 
جیل يان شسله. يان ساليسيليك 
ئەسيد1-2جێل› شله» کریم يان کف» 
ثه مجورانه که‌متر به‌کارد ههینرین. 

چاره‌سهری سهراپایی يان 
سیس تمی]6۵1۳60 5610106 (5: 
بق باری مامناوه‌ندی: وەك جوری 
ته‌نوچکه‌یی و پیزژکه‌یی» بونموونه : 

- دژه بەكتريا› وهك تیتراسایکلین 
0 ملگم - 500 ملگم 01-4 
دقکسیسایکلین 0-100 5ملگم × - 1 
2 ماینس‌ایکلین 50-100 ملگم 
×1-2› کترایمقکس ازول(به کتریم)» 
ترايميسغپريم 300 ملگم<2 
ویس اسن 250-500 ماگ 2 
لەگەل رێتينۆيدى جییی لەگەل 

- گورینی دژه بەكتريا بۆجۆرێكى 
دیکه› گورینی جوری ریتونوید» 
گورینی چری بێنزۆیل پیرقکساید. 

- بق میینه: سپایرونولاکتون-50 
0 ملگم-رۆژ لەگەل حه‌بی 
ی کی توت ۋەڭ تاستىغىن؛ 
تتس هکل 


ریتزنوی دی جیی + دژه به‌کتریای 


- ۶ 


م۷ 
دیسروس تیب » 


جیی يان بنزویل پسوکساید. 
2 ئەگەر جاك نه‌یسوو 


187 


زانستی سەردەم 42 


ئایزۆترێتینۆن 1 -005ملگم -كگم-رۆژ 

بۆ باری توند وەك جوری ی و‌ 
دوومه‌لی و پزرگی نه‌مانه‌ی خواره‌وه 
به‌کارد ههینرین: 

- تایزوتریتینوین. 

- دژه به‌کتریا بهدهم لەگەل 
ریتونوی دی جییی لەگەل بینزویل 
پبر‌کساید. 
ئۆلاكتۆن لەگەل 


_ رینونوید ی 


- بۆ میینه سپایرق 
خه‌پلهی نه‌زوکه کاندن 
جێیی لەگەل دژه به‌کتریا به‌ده‌م يان 
بێنزۆیل پیرق‌کساید. 

- بری به‌رزی دژه بەكتريا به‌دهم. 

510010101010116 انور جوری‎ - 
(۱۱16 p۾ipulsed‎ dye lazer 5 
.lazer 

- تیشکی سوورو شین چرای له‌بار 
بق به‌کارهینان له‌ماله‌وه که تیشکی 
شین 400 نم لەگەل تیشکی سوور 
0 نم دروست ده‌کات. 

چاره‌سه‌ری فیزیکی و جیزام 

چاره‌سهری فیزیکی و جیزام 
وەك: 

1. چارەسەرى سەرە زییکه: 
دوای پتر له‌دوومانگ چاره‌سه‌ر کردن 
که لانه‌چوون» به‌هقی سره زیپکه 
ده‌رهینهر که تامیریکی تایبه‌تییه 
راده کیش رنه دهدره‌وه. سره زییکه 
سپی گه‌وره دوای سرکردن به‌ئامیُری 
داشكەنيالەسەنخۇنى يان تافو 
کردنی کیمیایی چارەسەر ده‌کریت. 

2 چاره‌سهری ههوی گریکان 
به‌تیچزاندنی ستروید به‌بری2.5 ملگم/ 

3. چارەسەرى ى زام: به 
بەتەق شير کردنی کیمیایی › ته‌قشیر 
بەلەيزەر يان ئامیری میکانیکی» برین 
يان ماده پرکهرهوه‌کان وەك کولاجین 


يان چه‌وری يان ئايزۆلاجين ده‌خرینه 
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ثير جێ زامه‌کان. 

جوره‌کانسی دیكەی زییکهی عازەبە 
variants‏ 

1. زییکه‌ی کۆرپهی تازه بوو واته 
لەچوار هه‌فته‌ی يەكەمى ژیاندا باوه › 
لەچەند رۆژى يەكەمى ژیاندا بەتايبەتى 
لەنێرينەدا دەردەچێت› ته‌نقچکه‌و 
پیزوکه‌ی کاتی بق چه‌ند رۆژ يان هه‌فته 
ده‌میننه‌وهو دوایی نامێنن. ئەمجۆرە 
له‌وانه‌یه هه‌رگه‌ه‌کردنی رژینه 
چه‌ورییه‌کان بیت له‌ژیانی كۆرپەلەدا 
به‌هوی ئه‌ندروجینی خوینی دايك. 

2 زییکهی ساوا له‌وانه‌یه ھەر 
دریژه‌دان بێت به‌زیپکه‌ی كۆرپەلە يان 
دوای چوار هه‌فته‌ی ژیان دەربچێت و 
هه‌ندیجار بۆ ته‌مه‌نی مندالی و بالقی 
به‌رده‌وام د هبیت. 

چاره‌سهر: له‌باری درپژخایه‌ندا 
بینزژیل پیروکسایدی جییی يان 
تبریسر]‌مایسین‌یان ریتینوید وهه‌ندیجار 
ده‌رمان به‌د هم وەك تبریسر]‌مایسن 
يان ترایس وپریم100ملگم*<2 لەگەل 
چاره‌سهری جییی به‌کارد ‌هینریت. 
ئه‌مجوره که دریژخایه‌ن بوو زۆرجار 
هزکاره‌که‌ی خیزانییه. 

3 زییک هی ه‌لکزلین: له گه نجی 
میینهدا باوتنره» چالسی پیستی 
هه‌لکه‌نراو به‌شسیوه‌ی هیلی ياۋخال 
وەك خووییه‌ کی بەد يان به‌هزی 
ده‌روون تیکچوون به‌نينوك دروست 
وکر و تاکامه‌که‌ی بریتییه لەجێ 
زام و پهلهو پتر ده‌روون تێکچوون. 

4 زییکهی ستروید: بەهۆى 
به‌کارهینانی سترویدی جییی يان 
سه‌راپایی دروست دەبن زییکه‌کان 
لەيەك دەچن ته‌نقچکه‌ی سوورو 
پیرژکه‌ی بچووك به‌تایبه‌تی له‌پیستی 


قه‌دو شان و سه‌ره‌وه‌ی قۆل دەردەچن 


سهره‌زییکه‌و پورگ و جێ زامی تیدا 
نییه. نه مجوره سه‌لکه‌هه‌وی جیییه. 

چاره‌سه‌ر: هو‌کاره‌که‌ی لاد هبریت 
و کریمی تریتینوین 0.05/ ۲۴٤1۱-۸‏ 
نابات گ لەگەل دە كرا 
به‌د هم 

5 هه‌لتوقی وی عازه‌به‌یی -¢ 
5 1161]0117: وەك زیپک هی 
ستیرویده و ھۆكارى دیکه‌ی هه‌به 
وه‌ك مژادی کیمیایی بونموونه 
کیمی‌ای پیشه‌سازی وەك هه‌لمی 
کلورین که عازه‌به‌ی کلور دروست 
ده‌کات بهشیوه‌ی تەنۆچكە› 
پيزۆكە› سهلکه‌هه‌و» سهره‌زییکه. 
هایدروکاربزنی فره‌هالوجین وهك 
دايۆكسين› زه‌یتی لوسکه‌رو بررەر 
قیری خهلسوزی بهردی به‌کارهاتوو 
بق نه‌خوشی پیست...هتد. و لای 
گازۆلىن فرشه‌کان ده‌ست ده‌که‌ون» 
ثه مجزره‌یان له‌ران ولاق و باس کدا 
هەیە› دەرمانى ادان پوتاسیوم 
ئايۆداید› برۆماید له‌ناو خه‌پله‌ی 
پرژیانسیلین تێستۆستیرۆن› 
لیسیوم» دایفه‌نیل هایدانتق 
دروست د ه‌کات. 

چاره‌سهر: هوکاره‌کان لاببرین؛ 
بری بهرزی دژه‌به کتریا» ستروید 
اتن ياق سرا 
رت به‌نه شضته رگه ری » برین 
و» نایزوتریتوینوین بەدەمم(-1 
2ملگم کگم_ روز بق چه‌ند مانگێك 
یەکازدەفێثزێن؛ 

6. عازه‌به‌ی که‌مه‌ره‌یی: سەلكە 
هه‌ویکی تیخژهو له‌قه‌دو سمتدا 
به‌شسیوه‌ی گرێی هه‌وی قول و کیم 
ددلاندن وەك زییکه‌ی خر ده‌رد ه‌درین» 
میاه به گازیاگی: ستا قیال که تن 


جوری مه‌یینهر پوزه‌تیف 002817 


6 18076 تووشى ده‌بیت و 
باره‌که‌ی ئالۆزتر ده‌کات. 

چارەسەر: ئەگەر له‌توانادا هه بوو 
باشوێنەکە بگۆرێت لەگەل دژه‌به‌کتریا 
بەدەم0 

7 زییکهی هاوینه هه‌وار يان 
هاوینه زییکه: ده‌گمه‌ن »۰ مییه-25 
0 سال تووشیان دەبێت› له‌به‌هاردا 
ده‌ست پيد ه‌کات و له‌پایزدا نامینیت 
به‌شیوه‌ی کت ی ره‌ قسی 
ریات و تلن ساگ و شان 
و سس ره‌وه‌ی قۆل دا دەردەچیت› 
سهره زییکه‌و پیزژکه‌ی تیدا نییه۰ بق 
چاره‌سه‌ر ترشی ریتینویکی جییی 
به کارد ه‌هینریت. 

8 زییکهی جوان‌کاری: ته‌نیا 
ماکیاجی زور چه‌ور که کونی پیست 
دایخات دروستی دهکات و زۆر 
دەگمەنە. 

9.زیېكەى مەرھەم: که مەرھەم 
بۆ پیستی سەر يان بۆ چاره‌سه‌ری 
نەخۆشى به‌کاربهینریت يان هه‌نديك 
له‌مه‌رهه‌مه‌که بەر ناوچه‌وان يان دەم 
و چاو بکه‌ویت نه‌وه سهره زییکه 
دروست ده‌کات. 

0 زییکهی زه‌بری : ئه‌مجوره 
به‌هوی دووباره‌بوونه‌ وهی زه‌بری سرین 
له‌رینه‌ وه به‌ یه ستاندنه‌وه روود ه‌دات 
وەك جل و به‌رگ و پشتین و سوخمه‌ی 
مه‌مك داخستنى پێست بەپلاستەر› 
چه‌ناگه‌ی که‌مناجهژهن» یه‌خه‌ی 
کراس و بلوزی به‌رز» د ه‌ستخستنه ژیر 
لایه کی چه‌ناگه‌و خواره‌وه‌ی روومه‌ ت 
بق کاتی دوورودریز...هتد 

1. زییکه‌ی عازه‌به خره : بریتییه 
له‌جوری هه‌وی تیز به‌ شیوه‌ی سهره 
زییکه» گری» دوومه‌ل و ریچکه لۆچی 


ده‌رهینه‌ر و به‌جیهیش تنی جی زام و 
گۆشت پاره دوایی دیّت. ده‌گمه‌نه و 
لهنیرینه‌ی بالقدا له‌پشت و سمت و 
سنگ و که‌مترو لسك و شان و مل 
و ده‌موچاوو ران و سهرهوه‌ی قولدا 
دهرده چیت. جارەسشەر وەك جۆرى 
پینج جوره‌که‌ی سهره‌وه‌یه. 

12 زیپکه‌ی کتوپری تیز: بریتییه 
له‌ده‌رهاتنی کتوپری زیپکه ی گه‌وره‌ی 
ئاوساوی به‌تازاد له‌پشت و سنگداو 
خیرا ده‌بیته چاله‌برین و به‌جی زام 
ھەرزەكاردا روودەدات› نە خۆش تا 
و جومگه‌ههو و ئازارى ماسولکه و 
اوازی هه‌یه و ئاستى خانه‌ی سپی 
خرن ەدر و 10000 
0 ملم3 دا به‌تیشکی ئیکس 
ئىگە یهت زار کان شوت فسات 
5 050601711 ده‌بینریت و 
5R‏ به‌رزده‌بلته‌وه. 

چاره‌سه‌ر: مژی به‌رزی دژه‌به‌کتریا 
لەگەل س‌ترویدی سهراپایی لەگەل 
نایززتریتینوین لەگەل سترژید 
به‌تیچزان_دن» دوای چه‌ند هه‌فته یه ك 
ستروید كەم ده‌کریته‌وه. 

3 سهلکه‌هه‌وی گرام نیگه‌تیف 

ته و که‌سانه ی زیپکه ی عازه‌به‌هه وی 
مامناوه‌ندییان بق ماوه‌یه‌کی دوورودرێژ 
هه‌یه چاره‌سهری دزژه‌به‌کتریایان 
به‌تایبه‌تی تیتراسایکلینیان دراوه‌تی 
تووشی ئەمجۆرە دەبن› له‌کاتیکدا 
نەخۆش دزه‌به‌کتری | وه‌رده‌گریت 
پیزژکه ی رووکه شی 3-6 ملم له‌لیواری 
کونی لووت ده‌ردییت اوه کار 
يان گریی قوول و بلی تووش ده‌بیّت» 
هو به‌کتریایانه‌ی ئەم هه‌وه دروست 
ده‌که‌ن بریتین له کلییسه یلا 1661051112 


ئیکلای ۰۲.011 ئینتبرۆ بەكتىر -60 


1 بیان پرۆتيەيس 0۲01615 

چاره‌سهر بهوه‌رگرتنی 
تیتراسایکلین ئم هه‌وه ده‌وه‌ستیت 
و لەجياتى تیتراسایکلین-یش 
ده‌توانریت نّه‌موکسیلین يان به‌کتريم 
يان ئایزوتریتینوین به‌کاربین. 

4. زییکهی گوشت پاره‌یی 
Acne 5‏ بریتییه له‌سه‌لکه 
هه‌ویکی دارزین له پشته‌سه‌ری نیرینه‌ی 
بالقدا به شیوه‌ی ته‌نوچکه‌و پیزژکه‌ی 
سه‌لکی و په‌ره‌ده‌سینن بق ته‌نچکه‌ی 
پته‌و و به‌کگرتوو وەك گۆشت پاره؛ 
موو #ناوچسوون و هه‌ندیجار ریچکه 
لۆچى دەلتتەر. 

چارەسەرى ئەم زیبکه‌یه 
به مشیوه‌یه ده‌بیت: وەرگرتنى 
سترویدی جییی به‌هیز به‌ته‌نیا 
يان لەگەل جیلی تریتینوین روژی 
دووجار بق ته‌نوچکه سهلکییه‌کان؛ 
دژه‌به‌کتریای سهراپایی به‌تایبه‌تی 
تیتراسایکلین» ستبروژید تیچزاندن؛ 
برینی کونه جێزام بق ژێر سەلكە 
مووه‌کان و دروونهوه‌ی» لهیزه‌ری 
2 هه‌شته رگه‌ری به‌ستن -0170 
.Surgery‏ 

5. زییکهی دارزانی -16 2006 
8 بریتیی 4 لته نوچکهی 
سه‌لکی سووری به‌تازار يان به‌خووروو 
به‌ره‌د ه‌سینیت بل دارزانی خانه‌و 
دواتر قه‌تماغه‌کردنی ناوه‌راسته که‌یی 

جیهیشتنی جیزامه تاوله‌یی -۷۵110 
7 لەسەر لووت و ناوچه‌وان و 
پیشی پیستی سه‌روو هه‌ندیجار قه‌ددا 
ده‌رد ه‌چیت و دریژخایه‌نه. چاره‌سه‌ر 
ۋەتسى ارا کان پان 


تایزوتریتینوین ده‌بیت. 
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هه ستبارییی ددانه كانم 
وه رسی کردووم 


د. دەروون سه‌عید 


زذربه‌ی هه‌ستیاریی ددان به‌هوی 
نهو هه‌سته‌یه له‌عاجی دداندایه» 
چونکه چینی دهرهوه‌ی وات تاجی 
ددان که پیسی هلین تویژال يان 
مینای ددان هه‌ستی تیدا نییه. واته 
هه‌ستیاری عاج بریتییه له‌هه‌ستکردن 
به‌ثازاریکی تیژی ددان» ئەمەش گەلێك 
جار هه‌ستی پیده‌کریت که مرۆف 
خوارد ‌مه‌نی يان خواردنه‌وه‌یه‌کی 
سارد يان گه‌رم ده‌خوات. 

ئەم باره هه‌ستیاره زقر بی‌وه 
لەناو كۆمەلدا› ی ۱۱ 
5ی که‌سانی کاملی گرتونه‌وه» 
ثه‌وه‌ی شایه‌نی باسه ره‌گه‌زی میینه 
به‌ریژه‌یه‌کی زیاتر دووجازى ده‌بنه‌وه 
'"" `" ° 
ماخ تما رخا رکه لوا شۇ« 
له‌ددانه تووشبووه‌که‌دا بق ماوه‌یه‌ك 
وەك تازاریکی قول بان بیزارییه‌کی 
رات 

هوکاره‌کان 

زوربه‌ی زوری ئەم هه‌ستیاریانه 


به‌هوی ده‌رکه‌وتنی عاجی ددانه‌وه‌یه » 
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گه‌ليك جار به‌هزی زه‌بری جیاجیاوه 
بهو ددانهی به‌رپرسی تازاره که یه 
وەك رووش‌اندنی يان داخورانی 
فاي ددان به‌هوی خواردنه‌وه‌ی 
شتی ترشه‌وه» فلچه کردنی ددانه‌کان 
به شیوازی نازانستیانه بق ماوه‌یه‌کی 
دوور و دریژ» به‌هوی رووداویکه‌وه» 
يان بەهۆى ارو ووی چاڵێك يان 
كەلێنێك له دداندا بههۆی کلربوونه‌وه» 
يان دوا به‌دوای پاککردنه‌وه‌ی چالی 
ددانیکه‌وه به‌مه‌به‌ستی پرکردنه‌وه‌ی 
لهلای پزیشکىی ددان› چۆتكە ئم 
پاککردنه‌وه‌یه به‌ئامرازی ددان جوره 
هه ستیارییه ك نید ده‌کات له‌ددانه 
چاره‌سهرکراوه‌که‌دا بۆ ماوه‌ی چه‌ند 

هوکاریکی گرنگی دیکه که زقر 
بلاوه ثه‌وه‌یه بەھۆی که‌له‌که‌بوونی 
په‌لهی توێژاله میکروبی له‌سهر 
ملی ددانهکان ئەمەش ھۆكارە بق 
هه‌وی پووکی ده‌وروبهری ددانه که 
و کشانه‌وه‌ی پووکی ددانه‌که به‌ره‌و 
ره‌گی ددانه‌ که که هۆکاره بۆ 


دهرکه‌وتنی عاجی ددانه‌که که زۆر 
هه‌ستیاره. 

هه‌ستیاری ددان ه‌وانه‌یه 
به‌هقکاریکی دیکه دروست ببیت 
ثه‌ویش به‌دروست بوونی درز له‌عاجی 
دداندا. ته‌وه‌ی شایه‌نی باسه عاجی 
ددان چه‌ندین بوریچکه‌ی زور وردی 
تیایه که ش‌یه‌کی تیایه زۆر 
هه‌ستیاره که رۆلێکی گرنگیان ههیه 
له گه یاندنی ا بۆ کروکی ددان 
که پره له‌ده‌ماری خوین و هه‌ست. 
جا بویه به‌هه‌ر هویهك عاجی ددان 
ده‌رکه‌وت ئهو ددانه هه‌ستیار ده‌بیت. 

چاره‌سه‌رکردن 

ثه‌و کانه‌ی هه‌ستیاریی عاجى 
ددان ده‌ستنیش انکرا» ژماره‌یه‌ کی 
باش له‌هه‌ویری ددان Tooth paste‏ 
و تێوەردەر دهم 10101001110865 
Mouth wash‏ 01 له‌د ه رمانخانهکان 
ده‌ست دەکەویت› هه روه‌ها 
فلچه‌کردنی ددانه‌کان به‌ شیوازیکی 
له‌سه‌رخق و نه‌رم و نيان زور له‌باره بق 


ددانه هه‌ستیاره‌کان. 


نهوه‌ی شایه‌نی باسه که 
ژمارەيسەك له‌یزیش کانی ەدائ وای 
به‌باش ده‌زانن که بریکی كەم 
له‌هه‌ویری دژه هس تیارییه که بیخی 
ددانه مه‌ستباره که يان كۆمەله ددانه 
هه‌ستیاره‌کانی پێ سواغ بدرێت 
به‌په‌نجه‌ی ده‌ست هویش ناو به‌ناو 
به دریژایی رژزیان شه‌وانه بەر له چوون 
بق خه‌و دوای نه‌وه‌ی که به‌هه‌مان 
هه‌ویری ددان هه‌موو ددانه‌کانی فلچه 
ده‌کات» ئەم کاره کاریگه‌رییه کی 
باشی ده‌بیت بق چاره‌سهرکردنی 
هه‌ستیاریی ددانه تووشبووه‌کان. 

ئەمە واده‌کات که چينيك پاریز 
دروست بکات به‌سهر رووی ئهو 
شوینه هه‌ستیاره‌ی ددانه کانه‌وه 
که رولیکی باش ده‌بینیست بۇ 
کرک نف وف ریژه‌ی هه‌ستیارییه‌که 
ھەر چۆن وارنیش ئهو چینه پاریز و 
نه‌گه‌ یه نه‌ره‌ی هه ست دروست ده‌کات» 
ئهم چینه که دروست ده‌بیت ریگریکی 
باشه له‌دروستبوونی كلۆرى لهو جیگه 
هه ستیاره‌دا» به‌تایبه‌تی بری فلقراید 
که له‌پیکهاته‌ی هه‌ویری ددانه که دایه 
ئەگەر بری فلورایده‌که به‌چری 
بیت واته ریژه‌که‌ی زۆر بیت؛ شوه 
ھۆكارێكى باشه بسق که‌مکردنه‌وهی 
هه ستیاریی ددانه که ش جگه له‌به‌رگری 
له کلزربوون: 

ئەگەر هوکاری هه ستیارییه که 
کشانه‌وه‌ی پووکی ددان بیت به‌ره‌و 
ره‌گی ددانه‌کان» هویش هو‌کاره‌که‌ی 
تن به‌رد ه‌وامی نادروست» 
ده‌توانریت سوود ه‌رینمایی 
کوان مدان فلج کزننی راتان 

ئەگەر هه‌ستیارییه‌که بەهۆى 
خواردنهوه‌ی ترشهمه‌نی بوو وەك 
شله‌مه‌نی گازیی يان شه‌ربه‌تی لیمق 


و پرته‌قال. ثه‌مانه‌ش هموکارن بق 
دروست کردنی کیشه‌ی هه‌ستیاریی 
ددان به‌رووشاندن و داخورانی تویژال 
نتاف ددان. فلچه کردنی ددانه‌کان 
يەكسەر دوای خواردنه‌وه‌ی ترشه‌مه‌نی 
هو‌کاره بق پتر زیان گه‌یاندن به‌مینای 
ددان» جا بویه وهك رینمایی ئهو 
کا اک ` "0" رهوش 
وه‌رده‌گرن پیویسته له‌سهریان 
ماوهیه‌ك جاوه‌روان کەن تا ئاستى 
ترشی ناو دەم ده‌گه‌ریته‌وه باری 
اسای شاا بیان دای 
خاو انرون باش واه ران 
ترشه‌مه‌نیه که بنیشتی بێ شیرینی 
بخۆیت همه هوکاره بو هاوسهنگ 
کردنی تاستی ترشی و تفتی ناو دەم 
ثه‌گه‌ر هه‌ستیاریه‌که زور به‌هیْز 
بوو و چاره‌سهر نه‌کرا بهو هه‌ولانه‌ی 
باسمان کرد ئه‌وا پزیشکی ددانه‌که 
له‌وانه‌یه ریوشوینی چاره‌سه‌رکردنی 
هو ددلنه يان ئهو ددانانه به‌شیوه‌ی 
پیویست بکات که خی به‌شیاوی 
ده‌زانیت به‌پیی باری ددانه‌که. 
دواجار هه‌ستیاریی عاجی ددان 
به‌ئیش و ئازاره و مرۆف بیزار ده‌کات» 
بهلام زقربه‌ی جار هوکاره‌که‌ی 
به‌ئاسانی ده‌ست نیشان ده‌کریت 
و چاره‌سهری بق ثه‌نجام ده‌دریت. 
ئەمەش که‌وه دەگەیەنێت که پیویسته 
گورانکاریی هه‌میشه‌یی له‌خواردن يان 
u‏ 
بۆئهوهی دڵنیابین له‌وه‌ی دووباره 
عاجى ددانه‌کان دەرنەکە‌وتوون.0 
سه‌رچاوه‌کان 
Patient education fact sheet‏ 
no.8,10 ( sensitive teeth).‏ 
The specific basis of oral‏ 


health education London BDJ 
Books 2004. 


پسپۆرى چاره‌سه‌رکردنی ددان 


ء۶ ھ ^ ¥ ۰ 
سپرین دزی سيره نجه ډه 


تويژەرەوەكانى زانکی نیوکاسلی 
به‌ریتانی تاشکرایان کرد رۆژانه 
تووشبوون به شیرپه‌نجه‌ی کولون 
كەم ده‌کاته‌وه لهو کهسانه‌دا که 
تاماده‌باشییان هه‌یه بق تووشبوون 
بهم شپرپه‌نجه‌یه. به‌مپییه ئەم 
تویژینه‌وه‌یه له‌وانه‌یه یارمه‌تیده‌ر 
بیت له‌دوزینه‌وه‌ی شیوازی نوی بق 
چاره‌سهرکردن ئەگەر میکانیزمی 
چزنیتی به‌رهه‌لستی ئسپرین 
دە رکه وت له دژی شیرپه نجه ی كۆلۆن. 
تویژه‌ره‌وه‌کان چاودیری حاله‌تی 
ته‌ندروستی هه‌زار نه خوشییان کرد 
که تووشی لینش بوو بوون که 
نه خوشییه کی بوماوه‌ییه‌و واده‌کات 
تووشبوو زیاتر مه‌ترسی تووشبوونی 
به شیرپه نجه ی کولون و ریکه و گە د ه و 
میشك‌و جگه‌رو منالدانی لێ بکریت. 
ریژه‌ی تووش‌بوون به‌شیرپه‌نجه‌ی 
كۆلۆن به‌نه خوشی لینش ده‌گاته ۰1.5 
له‌و تویژینه‌وه‌یه دا رۆژانە حه‌پی 
ئسپرین به‌نیسوه‌ی تووشبووان 
به‌نه‌خقوشی لینش درا بق ماوه‌ی 
چوار سال› له‌پاش ئهو ماوه‌یه ته‌نیا 
شەش حاله‌تی شیرپه‌نجه‌ی کولون 
لو که اههد راک سرا 
خواردبوو له‌کاتیک دا نیوه‌ک هی 
دیکهی تووشبووان که ته‌نیا 
چاره‌سه‌ره‌کانی خویان بی تسپرین 
به‌کارده‌هینا 16 حاله‌ تی تووشبوون 
بەشێرپەنجەی کول ون تومارکرا. 
شایه‌نی باسه ئسپرین حه‌پیکی 
هه‌رزانه و هه‌موو که سيك ده توانیبت 
به‌کاری بنیت‌و به شیوه‌یه‌کی بی‌و 
بق پاریزگاری کردن له‌نوره‌ی 
دلو سنگه‌کوژی به‌کاردیت» به‌لام 
پسپوران بهرده‌وام هوشیاری 
دەدەن که به‌کارهینانی ئسپرین بی 
ئاگاداری پزيشك جیگه‌ی مه ترسییه و 
له‌وانه‌یه ببیته‌هی روودانی پشیوی 
گه‌ده‌و ریخوله و خوینبه‌ربوون. 
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تښروا نی مد 5 4« 
له مار ھا تھا یات 


ئه لیکساندر دانيلۈقيك 


پیشکه‌شکردن و نووسین 
ده‌رباره‌ی ھەر زانستيك» هه‌رچه‌ند ه 
چری ش بیت. ناتوانیت به‌ته‌نیا 
هه‌موو زانیارییه‌کی ورد له خوبگریت. 
به‌لکو پیویسته روانگه‌یه‌کی گونجاو 
لەبەرامبەر سروف کی گه‌وره‌ی 
زانسته که وەك يەكەيەكى سەراپايى 
فەراھەم بكات« ئامانج لەنووسىيتى 
ئەم وتاره ئەوەیە وێنەیەکی گشتی 
پێشكه‌ش بكات. بۆ ئەم مەبەستەش 
پیویست ناکات ورده‌کاری هیج 
يەك له‌تیورییه‌کانی ئەم دواییانه‌ی 
ماتماتيك بخه‌ینهروو» چونکه 
ماتماتیکی به‌رایی و میژووی زانست 
له خویان دا بناغه‌یه‌کی باشیان بق 
ده‌رئه‌نجامه گشتییه‌کان ده‌سته‌به‌ر 
کردووه. 

خەسلەتە دیاره‌کانی ماتماتيك 

مرۆف ده‌توانیت به‌تاسانی 
کشت لاف داروا تی فا تاش ان 
دیاری بکات» که له‌پوخته۰ 
ورده‌ کاری و چه‌مکه لوژیکییه کاندا 
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خوده‌نوینن» به‌جوريك که ده‌توانین 
جه‌خت له‌سهر ئه‌و هه‌قیقه‌ته بکه‌ین 
که تنکاری کردن له به‌رامبه‌ر ئم 
خه سله تانه‌د| شتیکی زه‌حمه‌ت 
و گران بێت› به‌تایبهت که دیینه 
سەر د هرئه‌نجامه‌کان و سه لماندنی 
ماتماتیکی و له کزتاییشدا کاتێك 
کار دەگاتە سەر راقه کردن» 
شروفه کردن و وه‌گه‌رخستنی هم 
دهز نخاس خواناشى عاکتا خاک 
له‌بواره جیاجیاکانی سرووشت و 
تەكنۆلۆژيادا. 

تیمه روژانه خەسلەشىى 
پوختگه‌ری ماتماتيك به‌دی ده‌که‌ین 
و ده‌ناسینه‌وه» چونکه روژانه 
بح اس ماه له لاک هل اروت 


اكات لەگەل بايەشى دیک بان 
که‌ره‌سته‌ی دیکه‌دا تیکه‌لیان بکه‌ین 
و به‌کاریان بهینین» واته به‌کورتی 
كاتيك باسی زماره‌کانی وهك دوو» 
س ياغ جران د کین برست 


ناکات بگوترێت دوو سیو» سی 


هه‌رمی يان چوار قەلەم› چونکه 
زماره کان ته‌واو بو خویان یه که‌یه کی 
سهربه خون و پیویست ناکات وەك 
پاشکوی شتی دیکه به‌کار بهینرین. 
کاتاف ئەقۋناغى سىەرەئايى» وق 
دای شش کی اشساغ 
دە خوك ژمارەمان کەرەتى ازع 
ده‌کرد و هیچ e?‏ نه ده کرد 
بان جراد سو ەرەت خوار 
قه‌له‌ ی بەلكو راسته خو مایت تراد 
لەگەل ساره ود بهاکهبه‌کنی 
سهربه‌خق و دوور له‌هه‌ر بابه‌تیکی 
دی‌یان‌ماد هیه کی دیکهد ه کرد. 
کاتيك له جیومه‌تریش ده‌دویین» 
به‌هه‌مان شیوه» لەبەرامبەر 
هه‌مان دیارده‌دا راد ه‌وه‌ستین» 
بزنموونه که هلي ین ھێڵێكى 
باست: راک وکا انىن که مرن 
الت "ˆ وک 
بت سهباره‌ت ها کی راست 
له زه ینمان دا ته‌واو بوونی هه‌یه و‌ 
هیچ پیویست ناکات په‌ن ا به‌رینه 
بەر نموونه‌یه‌کی وهك په‌تیکی رێك› 


يان راستەيەك. بەمجۆرە ھەروەك 
چۆن وینه‌ی ره‌نگی سهوز و سوور 
لەلامان هه‌یه. ئاواش شیوه‌ی 
جيۆمەترى ده‌ناسین. به‌واتایه‌کی 
گشستی ده‌توانین بلڼین که چه‌مکی 
شیوه جیومه‌ترییهکان بریتین 
له د ه رئه نجامی رووتکردنهوه‌ی 
شیوه که له هون خاس یه تیکی 
بابەتى دیکه جگه له‌ههردوو 
فۆرمى بوشایی و ره‌هه‌ندی 
شیوه جیمه‌ترییه‌ که به‌مجوره 
پوخته‌گه‌ری خاسیه‌تی سه‌رتاپای 
ماتماتیکه» چه‌مکی ژماره‌ی ته‌واو 
و شیوه‌ی جیومه‌تری دوو سیفه‌تی 
هه‌ره کون و به‌رایی ماتماتيك خویین. 
سهره‌نجام» ورده ورده هینده لق و 
پۆپى دیکه‌یان لی بۆتهوه و هیند ه 
زۆربوون که زه‌حمه‌ته ریزیکرین: 
له‌روژگاری ئەمرۆدا به جوريك فره 
لقی و‌ "=" له‌ما تیما تیکدا 
په‌ره‌ی سه‌ندووه که به‌شضهکانی 
وەك ژماره ئالۆزەكان complex‏ 
5 _ فه‌نکشه‌کان» ته‌واوکاری» 
_ياكارى› فره رەھەندى n_dimen-‏ 
۳ و بگره بۆشاييه رەھەندە- 
ناکۆتاكانىش "`" "` 
5 له خود ه گریت. ئەم بابه‌ته‌تانه 
به جوريك سیمای پوختگه‌رییان 
هه‌لگرتسووه و يەك به‌سهر ثه‌وی 
یه و۱ كەلەگەبسوۈن و کیان 
گه‌یشتونه‌ته پله‌یه ك له‌گشتگه‌ری» 
که دەڵێی لەگەل ژیانی رۆژانەدا چیتر 
په‌یوه‌ست نین و وحن گە مروفی 
ئاسایی هیچیان لی تیبگات جگه 
لهوه‌ی نه‌مانه چه‌ند هه قیقه‌تیکن 
له سهرووتیگه یش تنی یمه وه‌ن. 
له‌راستیدا پرسهکه هروا 


به‌مجوره نییه» هه‌رچه‌نده گومانی 


تیدا نییه که چه‌مکی فره ره‌هه ندی 
بۆشايى ته‌واو سیمایه‌کی پوختگه‌ریی 
هه‌یه » به‌لام شتیکی ئێجگار قورس 
و زەحمەت نییه مرۆف بتوانیت لیی 
تیبگات. ئه‌رکی نیمه لیره‌دا ه‌وه‌یه 
بتوانین ناوه‌روکی هم چه‌مکانه 
روون یون و به شیوهیه ك 
بایان بکه‌ین که شایانی 
تیگه‌یش تن بن و خوینه ریش قایل 
بکه‌ین که ئەم چه‌مکانه ھەم سل 
و هەم له‌بسواری جیبه جیکردنه‌وه 
په‌یوه‌ستن به‌ژیانی راسته‌قینه ی 
مروفه‌وه. ۱ 

لام را وس هی 
ھەقيقەتە بلق که ئەم چه‌مکی 
پوختگه‌رییه تەنيا و دوا خاسیه‌تی 
ماتماتيك نییه» به‌لکه همه سیفه‌تی 
هه‌موو زانستیکه و تەنانەت 
هه‌موو چالاکییه ته‌قلییه کانی 
مروفیش به‌گشستی ده گریتهوه. 
سهره‌نجام» پوختگه‌ریی چه‌مکه 
ماتماتیکییهکان ھەر بۆ خویان 
به‌ته نیا وه‌سفی ته‌واوی کاره‌کته‌ری 
نامۆی ماتماتيكمان بۆ ناكات. 

برک نامای سے 
سیفات جیاده‌کریتهوه. يەكەم› 
له‌سهروو هه‌موو شتیکه‌وه» 
که له‌دیارده‌کان ده‌روانت و 
مامهله‌یان لەگەل ده‌کات» شهم 
مامه‌له‌یه سیمای په‌یوه‌ندییه‌کی 
چه‌ندایه‌تی-1612 quantitative‏ 
5 و فورمیکی ماتماتیکی 
له خود ه گریت» واته پوختکردن و 
اقا لنش تت کات هه کات 
دیکه۰ دووه‌میش» ئهم سیمای 
پوختگهری ماتماتیکییه گه‌ليك 
زیاتر لهپوختگه‌ری زانسته‌کانی 


دیکه پیداد ه گریت و به‌تاراسته به کی 


زور به‌رزتردا ده‌روات. له‌دواییدا» 
لهم دوو سانا فک تاه و‌ 
چه‌ند نموونه‌یهك ده‌هینینه‌وه که 
ته‌واو چه‌مکی بنچینه‌یی ژماره و 
شیوه له خوبگرن. دوا سیفه‌تیش» 
که نه‌میش ئاشكرا و روونه› 
ووی کته ماتماتىك: سس راا 
لەناوەنسدى اكه بوختەگان ق 
ئهو لایه‌نانهی په‌یوه‌ستن بهم 
چه‌مکه پوختانهوه لیات و 
یاری ده‌کات. ئه‌مه له‌کاتیکدا زانا 
سروس‌تییه‌کانی دیکه به‌به‌رده‌وامی 
پەنا ده‌به‌نه بەر تاقیکردنه‌وه بق 
سه‌لماندنی گریمانه کانیان» بهلام 
ماتماتیکناسان ته‌نیا مشستومر و 
حیسابه‌کانیان دەخەنەگەر بۆ 
سه‌لماندنی‌تیوره‌کانیان. ‏ ` 

نشه‌وه‌ش راسته که 
ماتماتیکناسهکان» به‌به رد هوامی 
سوود ده‌بینن له‌مو‌دیل و ئەنەلۆگى 
فیزیکی و وەك سه‌رچاوه‌یه ك به‌کاری 
ده‌هینن بوشهوه‌ی یارید ه‌ده‌ریان 
ێت ل‌دوزینوه‌ی تیسورم و 
میتوده کانیان دا و نموونه ش بق هم 
مه‌به سته ده‌هیننه‌وه۰ ئە‌م نموونانه 
وەك سهرچاوه‌یه کی راسته‌قینه بق 
خزمه تکردنی تیورمه‌که و هویه ك 
بيۇناشگكاكەتى زر گان 
به‌کارد ەهێنن. به‌لام هیچ تيۆرەمەك 
بەشێوەيەكى ره‌ها نابیته ماتماتيك 
هه‌تا ئە‌و تيۆرمه بەمشتومرى لۆێيكى 
به‌وردی تاس اما خو ئەگەر 
ثه ندازياريك باس له که شفکردنی 
تیزرمه‌یه کی نوی بکات و له‌ریی 
مودیلیک وه تیورمه‌که‌ی نیشان 
بدات و بخاتهروو و ته‌نیا خوی 
به‌مهوه خه‌ريك بکات؛ ئهوا هیچ 


ماتماتيكناسێك داننانێتت به‌وهی 
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تیقرمه‌که‌ی سه لماندووه۰ هه رچه‌ند ه 
له خویندنی ناماده‌یشدا خویندکاران 
باش ده‌زانن که سه‌لماندن چییه» 
به‌لام که سه‌لماندنه‌که هات ئهوا 
سهراپای‌ماتما تيك رازیده کات. 
ده‌توانین له ستگوشه یه کی دوولا 
یه کساندا» هه‌ردووك گوشه‌ی بنکه‌ی 
ههزاران سیگوشه زور به‌وردی 
ودانسقه‌وه بپێوین و به‌دلنیاییه‌وه 
یه‌کسان ده‌بن؛ بهلام ئەم جوره 
پروسهیه هه‌رگیز ئهو سه لماندنه 
ماتماتیکیه‌مان لا درووست ناکات 
که لەسێگۆشيەكى دوولا يەكساندا› 
گوشه‌کانی بنکه يەكسانن. 
ماتماتيك وا پێویست ده‌کات که ئهم 
ده‌رئه‌نجامه له‌چه‌مکه بنچینه‌کانی 
جیومه‌تری و ماتماتیکه‌وه به‌د ه‌ست 
بهینریت. هی ئه‌مه‌ش ده‌گه‌ریته‌وه 
بۆ هو هه‌قیقه‌ته‌ی که پاساکانی 
جیومه‌ ری زور به‌وردی و بی هه‌له 
له‌هه‌ناوی چه‌ند تاکسیوم- یبکه‌وه 
له د ایکبوون و به جوريك به‌رجه سته 
"¬" رز کر وان بنیز 
هه ر زیا لای ماتماتیکت اس 
مه به ست له‌سهلماندنی تيوريك 
برینییه 


له‌به گه رخستنی ئه‌و چه‌مکه 
سهەرەثاييانەى له تیوره که دا ھەن و 
پشت بەستن بەكۆمە‌ڵێك مشتومری 
لۆژیکیانه و ماتماتيكيانە› که نەك 
ھەر ميتۇدە ماتماتییکه راسته به‌لکو 
د ەرە نجامه که ش ا راسته 
کا واک رون هال دة 
له‌راستیدا جوانی ماتماقىك ليْزەدا 
دەردەکەوێتت؛ كاتێك بارەش بو 
ھەقيقەت ده‌کاته‌وه» ئه‌و ھەقيقەتە 
ره‌هایه و ھەتا کوتایی زەمەن 
ا و بی ره‌قیب ده‌مینیته‌وه. 

ئەنجامسە ماتماتيكييه‌كان 
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به‌پله یه کی بهرزی وردی لوژیکی 
ده‌ناسرینه‌وه و جیاده کرینهوه» 
مشتومری ماتماتیکی وه‌ها ورد 
اع ركت که ی خا اک 
وا لەخۆدەگرێت که ناشێت مرۆف 
بتوانیت ته‌حصه‌دای بکات و ھەر 
که سیکیش لیی تیبگات ئهوا ته‌واو 
به‌ثه‌نجامه‌که قایل ده‌بیت. کاتيك 
ده‌چینه پلهی ناماده‌یی خویندن؛ 
باش له‌ورده‌کاری» ساکاری و روونی 
سه لماندنه ماتماتیکییه‌کان ايت 
و ئاشنادەبین و ده‌زانین چېن و 
چۆنن. ھەقيقەتە ماتماتیکییه‌کان 
جوره بەرھەم و مودیلیکن که 
رووبه‌رووبوونه‌وه و ته‌حه‌داکردنیان 
شتک اکت فەا ورا یه 
خه‌لکان و وەك چون ۳ كۆ 
دوو ده‌کاته چوار» ئاواش شته‌که 
ئاشكرا و روونه. لیره‌دا ده‌سته‌واژه 
و یوت ری دوو كۆ دوو ده‌کاته 
چوار به‌سه بونه‌وه‌ی وهك وینه‌یه ك 
خی بخاته‌روو که ره‌تکردنه‌وه‌ی 
مه‌حاڵە. ۱ ۱ 

® `" 
رەھا نییسه؛ به‌لکو پرۆسەیەکە 
لاه ره ىنى به‌رد هوامدایه و 
پرینسپه‌کانی ماتماتيك هیشتا بق 
هه‌تاهه‌تایی ره‌گیان دانه‌کوتاوه 
و خویان `" ¬ بهلام 
بوونیکیان بق خویان هه‌یه و دووریش 
نییه ببنه بابه‌تیکی شهرانگیزی 
زانستی. 

زیندوویی ماتماتيك لهو 
هه قبقه تنهوه سهرهه لد ه دات که 
سه‌رچاوه‌ی چه‌مك و ئه‌نجامه‌کانی» 
به‌هه‌موو پوخته‌کاریه کانیهوه؛ 
وەك ئاش‌کرایه له‌دنیای واقیعه‌وه 


هاتوون و دين و به‌فراوانی له‌هه‌موو 


بواره جیاجیاکانی دیکه‌ی زانست و 
کاروباری پراکتیکیانه‌ی روژانه ژیان 
مرۆقدا بهدی `" ` 
بهم راستیه پیداویستییه‌کی 
سه‌ره‌تایی زور گرنگه بق تیگه‌یشتن 
له‌ماتماتيك. ئەم پانتاییه نایابه‌ی 
بواره‌کانی جیبه‌جیْ کردن داگبریان 
کردووه سیمایه‌کی دیکهی 
فاتماشگه: 

یه کهم» نه گه‌ر بیتسوو بروانینه 
بواری پیشه‌سازی» ژیانی تایبه‌تی 
و کزمه‌لایه‌تی مرۆف› نه‌وا بۆمان 
ده‌رد ه که ویت که هه‌موو سەعاتێك› 
يان به‌به‌رده‌وامی و هه‌میشهیی؛ 
سوود له‌چه‌مکه فره چه‌ شنه‌کان» 
گۆراوەكان و دەرئه‌نجامە 
کات گی گان ده‌بینین و 
به‌کاریان ده‌هینین. بۆنموونه› 
ادات ناساکانی ومسازه و يراق 
با کار هشین و سوودیان لی 
وه‌رد ه‌گرین بۆ مه‌سه‌له‌کانی داھات› 
ده‌رچوو و خه‌رجی و مه‌سره‌ف» يان 
بق حیسابکردنی رووب»ری پارچه 
زەوییەك› ^ ¬ خومان 
خەيالمان لابيْخ كاتێك ئەم باسایانە 
یەکاردەهێنبن. بێگومان ئەم پا سایانه 
لێوەدا هه‌تا بللی ستاکارن» بهلام 
پیویسته له‌یادمان نه‌چیت که ھەر 
ثهم یاسا ساکاراته روژیك له‌رووان؛ 
له سه‌رد همانی کزندا؛ واه کید 
هه‌ره پیش که‌وتووه‌کانی چه‌رخه که 
زانراون و حیسابیان بق کراوه: 

دووهم» ته کنه لزژی‌ ای هاوچه‌رخ 
سى ااك هاگن ماغات 
زه‌حمه‌ته لەرۆژگارى ئەمرۆدا تاقه 
برت غو کی ته کنیکی له ارادا 
هپت وچا چ بکرلت بلثه‌وهی 


كۆمەلێك حیسابی ورد و ئالۆن 


يان تەنانەت ساکاری ماتماتیکی 
له خونه گریت. ماتماتيك رۆلێگى زۆر 
ھەن گرا ت ل اله 
تازه‌کانی ته کنولزژیای هاوچه‌رخدا. 

سهره‌نجام» ئه‌وه راسته که 
هه‌موو زانسته‌کان» بەپلەیەكى زقد 
يان که‌م» سوود له‌ماتماتيك ده بینین 
و به‌کاری ده‌هینن. زانسته‌کانی 
وەك میکانيیك» ئەسترۆنۆمى› 
فيزیك و تاراده‌یه‌کی باشیش 
كيميیا› یاساکانیان له‌فزرمیکی 
ماتماتیکی دا دەردەبرن و به‌چری 
اشا ماتماتییکییه‌کان دەخەنەگەر 
بق پیشخستنی تیوره‌کانیان. 
په‌ره‌سهندن و پیش که‌وتنی ئه‌م 
زانستانه بی ماتماتیك ته‌واو 
پروسهیه‌کی ها ھەر هم 
بلك 5 
زانستانه بق ماتماتيك» هه‌میشه 
کاریگه‌رییه کی گهوره و رولیکی 
راسته‌وخویان بینیوه له ره‌سه‌ندنی 
ماتماتیکدا. 

ماتماتيك له‌زانستهکانی دیکه‌دا 
بۆلێكسى بچوك ده‌گیریت» به‌لام 
رەش دیسسائەوە رواسی گۈنگى 
جێبهجیبكارى - بێگومان› 
بنموون ۰4 ئه‌و رولهی مینود ه 
ماتماتیکییه‌کان له‌خویندنضی 
دیارد ه ئالۋزەكاتسى وەك بايۆلۆژى 
و سۆسێيۆلۆژيادا ده‌یبینن هه‌مان 
کف ته کے افك اد 
موک لخ شرو حال 
بەتايبەت کاتێك دیارده‌که ئالۆز 
بیت› پیویسته ئهوه بخه‌ینه 
ئەقسانەوە كه زۇلى شرق گرەن 
و جێبه‌جێ کردنضی ماتماتيك تەنيا 
كاتێك دیار و گرنگه که دیارده‌ که 


بووبیته که‌ره‌سته و بابه‌تیکی 


تیقری قول. به‌هه‌ر شیوه‌یهك بیت 
له شیوه‌کان» ماتماتیك له‌زوربه ی 
هه‌ره زذری زانسته‌کاندا» ھەر 
له‌میکانیکه‌وه هه‌تا ده‌گاته بواری 
ئابورى سیاسی» کاری پید ه‌کریت و 
جیبه‌جی ده‌کریت. 

با لیره‌دا هه‌نديك کاری 
جێبەجێكاری زقر نایابی ماتماتیك 
لەزانستى رووت و ته‌کنولوژی دا 
^" 

بۆنموونه هه‌ساره‌ی نيپتۆن› که 
به‌کیکه له‌هه‌ساره هه‌ره دووره‌کانی 
سیسته‌می. خۆرى؛ الى ۱۵1846 
لەسەر بنه‌مای حیسابیکی وردی 
ماتماتییکیانه دوزرایهوه. کاتيك 
هه‌ردوو فه‌له‌کناسی فه‌ره‌نسی به و 
رۆژگارە› تاد ه مس و لی قیریه ر» 
سه‌رقالی شیکار و توێژینەوە ده‌بن 
که بۆچى هه‌ساره‌ی يۆرانۆس 
له‌کاتی جوولەدا دووچاری حاله‌تی 
ناسایی و ناريك و پیکی جووله‌یی 
دهبلیت؟ ام دوو بلیمه‌ته گه‌پشتنه 
ئەو سه‌رئه‌نجامه‌ی که هوکاری نه م 
SE E‏ 
پل بوونی هه ساره‌یه‌کی دیکه 
نیپتکون ده‌که‌ویته ناو کایه‌ی هیزی 
راکیشانی هم هه‌ساره‌یه‌وه. لى 
ئر له‌سهر بنه‌مای یاساکانی 
میکانیکهوه به‌وردی جێگەی ثه م 
هه‌ساره‌یه‌ی دیاریکرد. دوای ئه‌وه‌ی 
نهم زانیارییه‌ی پیش که‌ش کرد و 
به خشی به‌سهرنجد هریکی فه‌زایی. 
ئەم سه‌رنجد هر فه‌زاییه توانی 
به‌هقی ته‌له سکوبه که‌یه‌وه جیگه‌ی 
وردی نییتون بهو جوره‌ی لی 
قیرییه به‌پیی حیسابی ماتماتیکی 
دیاری کردبوو» دیاری بکات. ئه م 
دقزینه‌وه‌یه نەك ھەر ده‌سکه وتيك 


بوو بق ميکانيك و ئە‌سترۆنۆمى› 
به‌تایبه ت سیسته‌می کوپه‌رنیکوسی؛ 
به‌لکوو سهرکه‌وتنیکی گه‌وره‌ش 
بوو بۆ هیْز و ده‌سهلاتی حسیابیی 
اکتا یگ 

نموونه‌یه‌کی دیکه» که دیسانه‌وه 
ری و قابایی تەم زاس حوانة 
و پر به‌هایه ده‌سهلمینن» بریتییه 
لد ززیت ۱ شهپوله کانی 
ئەلكترۆموگناتیسییه‌کان. ماكسوێل› 
فیزیکناسی بلیمه‌تی سكۆتەلەندى› 
له‌ریی به گشتکردنی یاساکانی 
"ˆ 
که بههۆی تاقیکردنهوهوه 
چەسپابوون› توانی ئم یاسایانه 
بخاته دووتویی هاوکیشهوه و 
فقرمیکی ماتماتکییان به‌به ردا بکات. 
لەم هاوکیْشانه‌وه و به‌به گه رخستنی 
ته‌نیا میتودی ماتماتیکییان ه» 
گەیشتە ئهو دەرئەنجامه‌ی که 
شهپوله ئەلكترۆموگناتيسییه‌كان 
وجوودیان هه‌یه و وا پیویست 
ده‌کات که به‌خیرایی رووناکی خور 
پەخش بین. پشت بە سق به م 
دەرىتجامە» ماکسپول ‏ بێختيارى 
تیۆرى ئەلكترۆمۆگناتيسى رووناکی 
سك وی که هفایق دنا باه ره تا تین 
پیشکه‌وت و به‌هه‌موو ره هه ندیکیشدا 
لق و پوپی بلاوبووهوه. له‌وهوش 
زیاتر› ده‌ره‌نجامه‌کانی ماكسيۆل 
بوون به‌هوی گهران له‌دووی 
شه‌پزلی نه‌له کترزموگناتیسیه ك که 
بناوانه‌کهی کاره‌بای پووخت بیت؛ 
وەك نه‌وه‌ی له‌ئه‌نجامی له‌رینه‌وه‌ی 
856 بارگەیەکەوە درووست 
ده‌بیت. نه‌م شەپۇلانە له‌راستییدا 
لەلايەن هیرتر-هوه "`" 
پاشانیش› دوای زه‌مه‌نیکی دیکه» 
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ئەى.ئێس. پۆپۆف لەئەنجامى 
گه‌ران و دوزینهوه‌ی هو‌کاره‌کانی 
به‌رهه‌مهینان و په‌خشکردن و 
ناردن و وه‌رگرتنی شهپوله کانی 
ثه‌لکترزموگناتیسیه‌وه» توانرا 
ئەم دوزینهوه نوییه ببیته 
بناغەيەك بۆ ته‌کنولق‌ژیای رادیق و 
پاشانیش لا غا ا 
خزمه‌تی مروفایه‌ ی بخرێتەگەر› 
بەجۇرلىك ± غا ونه 
به‌فراوانی بلاوه که له‌هه‌موو مال 
و شهقامیکدا هوکاره کانی میدیا 
به تاشکرا به‌دیده کریت: به‌مجوره 
دهره نجامه کانی کارپیکردنی 
پروسه‌یه‌کی که‌مکردنه‌وه‌ی -46006 
8 پوختى ماتماتیکیانه روللیکی 
گرنگ و مه‌زنی بینی. 

به‌مجوره همه نگاوه‌کان 
له‌تیرامانهوه ده‌ست پیده‌که‌ن» 
بۆتنوو ن ` ± اى 
موگناتیسی ده‌خه‌ینه کایه‌یه‌کی 
کاره‌باییهوه» سه‌رنج ده‌ده‌ین 
ثاراسته گۆرينێك له‌ده‌رزییه که‌دا 
بەدى ف کان زانست هه‌نگاو به‌ره‌و 
گشتگیری دەنێت› پاشان به‌ره‌و 
تيوريك له مه‌ر دیارده‌کان و له ویشه‌وه 
هن اراسته‌ی به رجه سته کردنی 
گوزارشتی یاسا و ثنجا دارشتنی ئم 
موی هار ا 
ماتماتیکیدا. ھەر لیره‌شهوه 
له ثه‌نجامی وه‌گه‌رخستنی ئەم 
یاسایانه‌دا ده‌توانن ده‌ره‌نجامی 
نوی بەدەست بهینین. له کوتاییشدا 
پیاد ه‌کردنی ئە‌م تیورییانه له‌بواره 
پراکتیکیه کان دا ئەمەش له‌لایه‌ن 


خویانهوه گورێتك د‌به‌خشن 


به پیشخستن و به‌ره‌و پیشه وه چوونی 
تیقره‌که. 
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نه‌وه‌ی لیره‌دا شتیکی جوان 

و نایابه به‌وه‌یه که تەنانەت 
بونیاته هصهره پوخته‌کانی 
ماتماتيىك› که له‌زانست خا نود 
ھەلدەقولێن› بیهوه‌ی هیچ 
پالتەرهكسى سه‌ودکی. له داش که 
سروشتیه‌کانه‌وه يان ته کنقلقژیاوه 
بێت› که‌جی سهیرده که‌ین له‌بواری 
جیبه جیکردنهوه 
مرت بۆنموونە › كاتيك ژماره 
اجان 


به‌رهه‌مدار و 


imaginary num- 
لەجەبرەوە سه‌ریان ھەلدا›‎ 5 
كەچى بۆماوەيەكى دورودريز‎ 
هیچ بایەخێكى روون و به‌رچاویان‎ 
له‌واقیعدا نه‌بوو» بهلام لەد ەوروبەرى‎ 
0دا لیکدانه وه یه کی جیومه‌تری‎ 
لهمهر تەم زازه خه‌باليبانه: هاته‎ 
ئاراوە و له‌ماتماتیک دا پیگه‌ی‎ 
خویان قایم کرد› پاشانیس‎ 
ریچکه‌یان خۆشكرد بق له‌دایکبوونی‎ 
چری تیقری فه‌نکشهکانی گوراوه‎ 
«complex variable ئالۆزەكان‎ 
Xx + واته گوراوه كان که لەفۆرمى‎ 
ل دان. . ئەم تیری فه‌نکشنه‎ 1 
RE func- ەیاڵییەكائى‎ ˆ 

5 < گوراوه خەيالببەگان 
imaginary» variable‏ تەك 
ھەر ئهوهیان سەلماند که ته‌واو 
دوورن لسه‌وه‌ی خه‌یالی بسن به‌لکو 
هوکاریکی زور پراکتیکین بق 
چاره‌سهر کردنی گرفت و پرسه 
ته کنولوژییه‌کان. به‌مجوره ئه‌نجامه 
بنچینه بیه‌کانی N E Zhukovskii‏ 
لەمەر بەرزبوونه‌وەی بالی فرۆکه 
بەهۆى ئەم تیوره‌وه سه لمینراون. 
دیسانه‌وه» ھەر هه‌مان تیور 
له‌شیکار کردنی پرسه‌کانی هاتنه 


دهره‌وه‌ی ناو له‌ژیر به‌نده‌کاندا 


به سووده؛» به‌تایبه‌ت» چونکه هم 
گرفتانه کاتێك دینه ناراوه که 
بنیاتنانی پروژه‌ی بنکه‌یه‌کی زۆر 
گەورەق گارۆتاۋى له كران 
وئارادایه. 

نموونه‌یه‌کی دیکه» که ئەمیش 
گرنگ و سه‌رنجراکیشه» بریتییه 
لئەجيۆمەترى نا-ئەكليىسى› 
سه‌رچاوه‌که‌ی له‌بناواندا 
ده‌گه ریته وه بق یه کيك له‌پرسه 
تە کین ثه کلیدس که 
وق مس زان سالک بنش تاس اا 
دو کات هه‌غورغان کا اش هه 
ته‌ریبه‌کانمان بیستووه و کارمان 
پیکردوه و لەرووى ماتما تیکییه وه 
سەرنجراکێشن. ن.ل. لۆباچێشىكى 
Lobachevsky‏ 1 که خۆى 
به‌دوزه‌ره‌وه‌ی جيۆمەترى نوی 
داده‌نریت» زور زیره‌کانه توانی 
نهم جیومه‌ترییه نویه ناوبنیت 
جیومه‌ تنری گنال geometry‏ 
77 چونکه لای ئه‌و 
له‌دنیای واقیمدا هیچ مانایه‌ك 
نابەخشێت› ھەرچەندە داتسا 
بوو که له‌تاکامدا مه‌به ستيك ھەر 
ده‌پیکیت. لای زۆربه‌ی ههره 
زۆرى ماتماتيكناسان› ئەنجامهە 
جيۆمەترييەكانى› نەك ھەر کەیال 
نه‌بسوون» به‌لکو شستيك بوون که 
ناچنه ثه‌قله‌وه و وێنا ناکرین و هیچ 
و بیهوده‌ن۰ سهره‌نجام» هزره‌کانی 
ئەم بلیمه‌ته بوون به‌بناغه بق 
گه‌شهکردن و په‌ره‌سه‌ندنی کاری 
نوی لەجيۆمەترى و به‌تایبه تیش 
تیره هه‌مه چه‌شنه‌کانی بوشایی- 
نائه کلیدیسی و دواجاریش هم 
هزرانه بوونه بنچینهی تیوری 
گشتی ریژه‌یی» که ئه‌ميش بنیاته 


ماتماتیکیکه‌ی فۆرمێكى جيۆمەترى 
نائه کلیدیسی چوار - ره‌هه‌ندی 
ەگۈت رة بونات 
پوختەییەکانى ماتماتيك› که سەرەتا 
تێگەیشتن و ویناکردنیان زەحمەت 
بوو» سهلماندیان که ئامرازیکی 
بو بے کا کروی با کر 
له تیقرییه هه‌ره گرنگه‌کانی فيزيك. 
به‌هه‌مان شێوه› له‌تیوری دیارده‌ی 
ئەتۆمى ئەمرۆدا› که به‌میکانیکی 
کوانتهم هه زور له چه‌مکه 
پوخته‌کانی ماتماتيك و تیقرییه‌کانی 
وەك بۆشايى ره‌هه‌ندی - ناكۆتايى 
به چپری سوودیان لیوه‌رگیراوه و 
@كارھاتۋۈن: 

چیتر پیویست به‌نموونه‌ی 
زیاتر ناکات» چونکه له‌وه‌به‌ر 
به‌جه ختیکی زوره‌وه نیشانماندا 
که ماتماتيك به‌فراوانی له‌کاروباری 
ژیانی روژانه» ته کنولوژی و پرسه 
گه‌وره‌کانی تەكنۆلۆژى و هه موو 
زانسته‌کاندا به‌دی ده‌که‌ین و جگه 
له‌وه‌ی له‌ننو نهو تیورانه دا 
به‌دی ده‌کرین که له‌خودی هه‌ناوی 
ماتماتیکهوه سهرده‌رده‌هینن. 
ئەمە به‌کنکه له‌خاسیه‌ته ناموکانی 
ماتماتيك که شانبه‌شانی هه‌ریه که 
له پوختگهری» وردکاری و یه‌قبن 
پیکه‌وه کارده‌که‌ن. 

که رتی دووهم: سروشتی 
بنچینه‌یی ماتماتيك 

وهی ام لته ان تا کا 
ماتماتیکمان راقه‌ کرد پسه‌لام 
دووربووین له‌لیْکدانه وه‌ی گه‌وره‌ی 
ماتماتيك خوی» زیاتر رشناییمان 
خستەسەر تیاه روالەت و 
ەكاچ تسا در يە 


لیکبدەینتەوە. بۆ ئەم مه‌به‌سته 
پێويستە› به‌لانی کەمەوە› ودلامی 
ثه م پرسیارانه بد د ینه وه : 

چه‌مکه پوخته ماتمایکییه‌کان 
ره‌نگدانهوه و ئاوینهی چین؟ 
بەۋانايەكى دی» بابه‌تی راسته‌قینه ی 
ماتماتيك چییه؟ : 

بوچ هه‌نجامه پوخته‌کانی 
ماتماتيك بهو جوره قایلکه‌ر دینه 
به‌رچاو؟ چه‌مکه به‌راییه‌کانی 
ماتماتيك به‌وجوره روون و 
ئاشىكران؟ به گوتهیه‌کی دیكە: 
مدد انی ماما فیک که سسهن چ 
بناغه‌به‌ك‌وه‌ستاون ؟ 

بۆچى› سه‌رباری هو هه‌موو 
پوختگه‌ریی ۰ ماتماتیك به‌مجوره 
فراوانییه له‌هه‌مو بواره‌کانی 
جێبەجێ کردندا دەبینرێت و رۆلێکی 
ته‌نیا وه‌ستاوی سیما توافت تاره 
ناکات. به‌واتایه‌ کی دیکه» چون 
لیکدانهوه بۆ گرنگی و بایه خی 
ماتماتيك دەکرێت؟ 

لەکۆتاییدا› ئهو هێزانه چين که 
دەبنە زیاتر پێشخستنی ماتماتيك و 
بوار د ەدەن بەیەكخستنى پوختگه‌ری 
لەگەل جیبه‌جی کردندا؟ بنچینه‌ی 
گه شضهی به رد ه وامیی چییه ؟ 

و و انى خەم مسا اف 
وێنەیەکی گشتی ناوه‌روکی ماتماتيك› 
گرنگییه کانی و 
په‌ره سه‌ندنه کانی پیکد ه‌هینین» که 


میتود ه‌کانی» 


بتوانين› به‌هویانهوه له‌گه‌وره‌یی 
ماتماتيك بگه‌ین. 
نایدیالیسنکان و 
میتافیزیسته‌کان کاتێك› هه‌ولده‌ده‌ن 
واي ئم پرسه سهره‌تاییانه 
بده‌نه‌وه» نەك ھەر ده‌که‌ونه 


فه‌زای سه‌رلیشیوان و هه له وه » 


به‌لکو له‌وه زیاتر هه‌نگاوده‌نین 
و ده‌یانه‌ویت به‌نه‌واوی ماتماتيك 
بشیوینن و تئاوه‌ژووی ده‌کهن. 
به‌مجوره» نایدیالیسته‌کان 
ئەوپەرێتى پوختگهری 61761716 
abstractness‏ و لزژیکی ته‌نجامه 
ماتماتیکییهکان وا ده‌بینن» وا 
وینده‌که‌ن که به‌رهه‌می بیگه‌ردی 
بیرکردنه وه‌یه. 
لەواقيعدا ماتماتيك کەمترین و 
بچوکترین به‌لگه يان پشگیری بق 
ثایدیالیزم و میتافیزیکه کان فەراھەم 
ناكات. ئێمه كاتيك اول ده‌ده‌ین 
به‌مه خۆمان قایل ده‌که‌ین و له‌ریی 
ا گشتییه کانهوه ولان ۳ 
ریزه پرسیارانه ی له مه ر گه‌وره‌یی 
ماتماتيك ھەن بد دینه‌وه. ۱ 
په‌راویزه‌کانی ودرگیر 
لەسالى 6 دا كتێبێك به‌رووسی 
و بەسێ به‌رگ لەمەر ماتماتيك چاپكرا› 
ناوی کتیبه‌که بریتی بوو له‌ماتماتيك: 
ناوه‌روك» میتکود و مانا. ئەم کتیبه 
لەسالى 2 تهرجه‌مه‌ی زمانی 
ئینگلیزی کراو و هه‌تا ئێستاش بره‌وی 
خوی له‌ده‌ست نه‌داوه۰ نووسهرانی 
کتیبه‌که له‌نایابترین ماتماتیکناسانی 
رووس بوون لهو رۆژگارەدا› کتیبه که 
ھەر يەك له‌پرسه‌کانی جه‌بر» جيۆمەترى› 
شیکاری و تۆپۆلۆژى› 


ژماره‌یی» شیکاری زژماره‌یی و تامرازه 


نیوری 


کزمپیوته رییه‌کان تاووتوی ده‌کات. ئەم 
کتیبه نموونه‌یه‌کی به‌رز بوو له‌زانستی 
میللیدا. زانستی میللى› لەم چه‌رخ و 
روژگاره داء له روژئاوا پانتاییه‌کی فراوانی 
لەبازارى خویندنهوه‌دا داگیرکردوه» 
مەبەست له‌زانستی میللیش ه‌وه‌یه که 
زانایان» ماتماتیکناسان » فیزیکناسان؛ 
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تيد ەكۆشن که به‌رهه‌مه‌کانیان به‌جوريك 
بنوسن که خەلكى شه‌قام بتوانیت لییان 
تێبگات. ئم چاپته‌ره به‌لای منه‌وه زۆر 
سهرنجراکیش بوو بهدهستکارییهوه 
ئامادەم کردووه و ته رچه‌مه‌م کردووه» 
چونکه گەلێك که‌سان ده‌پرسن 
ماتماتيك چییه و چۆن لە‌بوارەكانى 
ژیانی رۆژانه و زانستدا چۆن دینه بواری 
جیبه جیکردنهوه و چ رۆلێێك له بواری 
پیشخستنی ته‌کنولقژییدا داری ده‌که‌ن. 
لیره‌دا پیویسته بگوتریت که رووسه‌کان 
هه‌میشه و له‌هه‌موو سهرده مه کاندا 
له‌ماتماتیکی پوختدا لەئاسابەدەر 
هه‌نگاوی زلیان ناوه. 
ژماره ثالفزه‌کان و ژماره 
خه‌یالییهکان بریتیسین له‌تاویْته یسهك 
که له‌زماره‌یه کی راست و ژماره‌به‌ کی 
خەيالى پێکدێت. نهم ژمساره ثالوزانه 
فورمه که یان به‌جوری 2+01 گوزاره 
دەكرێت› لێّرهدا 8 و 5 به‌ژمارە 
راستەکە دادەنرێن و 1 به‌ژمارە 
خەیالیيەکە دادەنرێت› بەجۆرێك که 2 1 
1¬ =› نه‌مه لەكاتێكدا پەيدا دەبن که 
هاوکیشه‌یه‌کی وەك 0 = 1 + 2× دیته 
ثاراوه و 1- = 2× واته × دوو ره‌گی 
هه‌یه یه‌کیکیان 1+ و ثه‌وی دیکه‌یان 
1-. ژماره تالوزه‌کان بۆ یه که‌مجار 
لەلايەن ماتماتیکناسی ئیتالی جیرولام 
کاردانق 0210200 0261012100 وه 
به‌دیکرا و به فستیکی خه‌یالاوی باسیکرد 
و و پیناسهی کردووه. دوایی یاساکانی 
ککردنهوه» لیکد ه‌رکردن» لیکدان و 
دابه شکردن له‌لایه‌ن رافائیل بومبیللی 
11 18818661 که ئەمیش 
دیسانه‌وه ثیتالییه. 
-جیرقلامق کاردانو: له‌پافیای 
ده‌فه‌ری لۆمباردى› لەئيتاليا› له‌سالی 
1 ه‌دایکبووه. باوکی پاریزهر 
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و ماتماتیکناسیکی به‌توانا بسووه و 
ئاشنايەتييەكى یکی لەگەل ليۆناردۆ 
داقینشی-دا هەبووە. لەكتێبەكەيدا› 
که ناوی "کتیبی ژیانم "ه وا باسده‌کات 
که به‌ناشهرعی له‌دایکیووه. بەر 
له له د ایکیوونی به‌ماوه‌یه‌ کی زور كورت› 
دایکی شاری میلان جێدەهێڵێت بزئه‌وه‌ی 
له به لای تاعون رزگاری ببیت» به لام ھەر 
سل منداله‌که‌ی دیکه‌ی بهم نەخۆشييە 
دەمرن. لەسالى 1520 دا داخلى زانكۆ 
ده‌بیت و پزیشکی ده‌خوینیت. له ژیانیدا 
که‌سیکی هینده بهرهلا» جنیوفروش 
و سه‌رسهری بووه که كەس تاقه‌تی 
دوستایه‌تی و هاورییه‌ نی نه‌بووه. 
هه‌ميشه خه‌ریکی قومار بووه» کاتيك 
دوراوه» کردوویه‌تی بەشەر و چەقۆى 
ده‌رهیناوه و هاویشتوویه‌تی. کاتيك 
پزیشکی تهواو ده‌کات» كەس وه‌ك 
دکتور کاری ناده‌نی» چونکه منداڵێكی 
ناشەرعى بووه. به‌لام ورده ورده کاری 
پزیشکی ده‌کات و وه‌ك که‌سیکی زیره ك 
و به‌توانا ناوبانگ بق خوی په‌یداده‌کات. 
يەكەم زانا بووه که وەسف و تەفسیرى 
گرانەتا بكات. له‌ماتماتیکدا بليمەتێكی 
لەئاسابەدەر بووه› ھەرچەندە 
گار د کف کی اک ووه ° 
هاوریی دیرینی خۆی تاتالسی» چەند 
به‌رهه میکی ماتماتیکی حه‌له‌کانی وه ك 
نه‌مانه‌ تيك پید ه‌سپیریت» کاردانق وه ك 
مه سیحییه‌کی پاك سویندی شه‌ره‌ق بق 
ده‌خوات که هه‌رگیز به بیره زامه نددی 
ثه‌و بلاویان نه‌کاته‌وه به‌لام سوێند 
و په‌یمانی دوستایه‌تی ده‌شکینیت 
و هه‌رچه‌نده به‌ناراسته وخق ناوی 
ده‌هینیت و سوپاسی ده‌کات. به‌رهه‌مه 
ماتماتیکییهکان و حه‌له‌کانی به‌ناوی 
خۆیه‌وە بلاودەكاتهوە. ئەم بیاوه 


ناسا و بلیمه‌ته » هه رچه‌ند ه بزيشكێكی 


سهرکه‌وتوو بووه؛ به‌لام له‌ماتماتیکدا 
ناوی به‌نه‌مری مایه‌وه و ده‌سکه‌وته‌کانی 
لەجەبردا سیمای ماتماتیکی له‌روژگاری 
رینیسانسدا گوری و به‌حه‌لی هه ریهك 
له‌هاوکیشه سیجاکان» بەتايبەت 
حالەتى 0 ˆ ×4 + 3× و چوارجاکانی 
دوزییهوه. له مانه هه‌مسوو گرنگ‌تر» 
له‌کتیبه به‌ناوبانگه‌که‌یدا هونهری 
مه‌زندا» به‌یه‌کهم كەس داده‌نریت که 
باس ل‌ژمارە خه‌یالييه‌كان دەكات و 
هه‌ولد ه‌دات لییان تێبگات. 

کارداتق» چونكە هه‌میشه سه‌رقالی 
قومار بوو» وەك ده‌رئه‌نجامیکی ئەم 
پیشهیه توانی ببیته یه‌کهم داریژه‌ری 
تیۆرى ئیحتیماليیت. جگه له‌وه‌ی 
له ه سترولق‌جیدا هینده توندره‌و بوو 
که رقژی 4 ی سییته‌مبه‌ری 1576 
به‌روژی مه‌رگی خی پیشبینی ده‌کات؛ 
تەنانەت بوئه‌وه‌ی به‌درق ده‌رنه چیت» لهو 
رۆژەدا کزتایی به‌ژیانی خوی دەهێنێت. 

لەرۆژگارى نه‌مرودا ژماره 
تال فزه‌کان پانتاييەكى فراوان 
له‌بواره پراکتیکییه‌کانی ئەندازيارى› 
ثه لیکترومق‌گناتیزم» فیزیکی کوانته‌م» 
ماتماتیکی ته‌تبیقی و تیقری پشیوی 
7 00205 داگیردهکهن. 

مه‌به‌ست له‌په‌یوه‌ندی چه‌ندایه تی 
له‌ماتماتیک دا که‌ودیه که کاتێك ئێمه 
ته فسبری سروشت ده‌که‌ین» بتوانین ئم 
ته فسبره له فقورمی وشهوه بگورین بق 
فۆرمى پیکهاته‌یه‌ك له‌ژماره و هیما» واته 
به پیشره وی میتودی په‌یوندی چەندايەت 
ده ژمیردریت» چونکه بق یه که‌مجار توانی 
ته فسیری سروشت له چلونایه تییه‌وه 
بگوریت بق ته‌فسیری ماتماتیکی» ھەر 
بیش له‌میژوودا به باوکی میتودی 


زانستی داد ه نریت. ریبازه که‌ی گالیلز 


ته‌واو پیچه‌وانه‌ی ریبازی ئەرستۆييە 
که لهبه‌رامبه‌ر سروشت و دیارده‌کانی 
و هوکاره‌کانیدا ته فسیریکی وشه‌گه رییه 
يان چلونایه‌تییه» که ئەمەش له به‌رامبه‌ر 
میتودی‌چه ندایه تیدا زورلاوازه۰ 

لهراستیدا یه‌قینی ماتماتیکی 
به‌رزترین پله‌ی یه‌قینه۰ ھەر ئەمەش 
وای کردووه که ماتماتيك به‌شاژن و 
له‌هه‌مان کاتدا به خزمه‌تکاری هه‌موو 
زانسته‌کانی دیکه بناسریت» زانایان ھەر 
له کیمیاناسان و فیزیکناسان» هه‌تا» وه‌ك 
لەرۆژگارى نه‌مرودا بەد هرد ه که ویت» 
تەنانەت كۆمەلناسانيش تيدەكۆشن 
تیۆر و زانسته‌کانیان لەفۆرميكى 
ماتماتیکی پوختدا بخه‌نه بەردەم 
خوینهران» چونکه به‌مجوره فقرمه 
چه‌ندایه‌تییه ماتماتیکییه زانسته‌که 
پله‌یه‌کی به‌رز بق خی له‌ناوه‌ندی فکر و 
رقشنبیری و زانسته‌کاندا داگیرده‌کات و 
ده‌شیت به‌نه‌مریش بمینیته‌وه و هه‌رگیز 
کون نه‌بیت. بونموونه کاتيك تاینشتاین 
تیزره‌که‌ی لەمەر تیوری ریژه‌ییه‌وه 
به‌فورمیکی ماتماتیکی خسته‌روو» زانا و 
فه‌له کناسی ناوداری ئینگلیزی ئه‌دینتون 
راست نییه» به‌لام کاتێك ثاینشتاین هم 
هه‌واله‌ی بیسست؛ تەنيا وەلام ته‌وه‌بوو 
که وتی من تازه به‌ماتماتيك شته‌که‌م 
سه لماندووه» ئیتر هه‌قم نییه» چونکه 
شته که‌ی من ھەر راسته. 

گریکه‌کان بق یه‌که‌م جار له‌میژووی 
مروفایه‌تییدا چه‌مکی تیورم يان 
هیناه ئاراوه و بنیاتنا. تیسورم 
بریتییه ل‌حاله تیکی ماتماتیکی که 
سه لماندنه که ی دراوه» يان به‌واتایه‌کی 
دیکه پرسیکی ماتماتیکی به‌ته‌واوی 
یه کلایی کرابیته‌وه» چیتر مشضتومری 


له‌سهر نه‌کریست. سهلماندنی تیورم 


له زنجبره یه ك پروسه‌ی يەك له‌دووی به‌کی 
لژیکییانه‌ی ورد که هه‌نگاو به‌هه‌نگاو 
به‌هانه‌یه ك دروست ده‌که‌ن و سه‌ره‌نجام 
به هه قیقه ت و راستی تیزرمه که کوتایی 
دێت› به‌جوريك که چیتر لای که سانيك 
که باوه‌ری ان به‌یاس‌اکانی لوژيك و 
سیسته‌می لۆژيك هه‌یه جیگای مشتومر 
نییه. سیسته‌می لوژیکیش له کومه‌ليك 
ته کسیومی سهره‌تایی و خۆروون يان 
خورسك پیکدیت که جیگای مشتومر و 
گومان نین و هه‌قیقه‌تی ره‌هان. بقنموونه 
که کسیومه کانی ثه کلیدس وهك ثه‌وانه‌ی 
كاتێك پیناسسی خال و هيل ده‌که‌ن يان 
حالەتى وهك ئەگەر دوو هيل ته ریب بن 
ئه‌وا هه‌رگیز یه کتر نابرن› يان کاتێك 
دەڵێین ئەگەر ۸ له 18 گه‌وره‌تر 8 یش 
له گه‌وره‌تر بێت ثه‌وا ۸ له/) گه‌وره تر 
دەبێت. ئەمەيە ئەكسيۆم واته حالەتێك 
که خۆروون و ئاشکرایه و هیچ پیویستی 
به‌سه لماندن نییه. هه‌قیقه‌تی ماتماتیکی 
هه قیقه تیتکی رەھا و دوور له گومانه» 
ههروه‌ك چون ئیقان تورگنیف» 
تووسهری به‌نیوبانگی رووس› دەلێت 
مرۆف ھەر له‌به‌یانی هه‌تا ئێواره نویزان 
ده‌کات بونه‌وه‌ی به‌لکو خودایه 2 كۆ 2 
نه‌کاته چوار. 

- بوئه‌وه‌ی بزانین ئەكسیۆم چییه ؟ 
سهیری تیبینی له وه پیش بکه ۰ 

بوون و سهربه خویی زانستی 
ماتماتيك لەدەرەوەى ئەقلى مرۆف 
شتیکه به‌دریژایی مێێوو جیگای 
مشتومره و هه‌رگیز کتایی نایه‌ت. ئايا 
ماتماتيك داهینانی کلتوری مرۆقايەتيە › 
يان بەر له مرف له‌گه‌ردووندا بوونی ھەر 
هه‌بووه. ئايا تیوره ماتماتیکییه‌کان 
له‌لایهن ماتماتیکناسانه‌وه ثاشکرا 
ده‌کریین يان زاده‌ی خه‌لقکردنسی 


میشکی مروفن؟۰ بیگومان ئەفلاتون› 


وەك فیساگورسییه‌کی رادی کال 
ببری له‌مه‌سهله‌که کردوه‌ته‌وه و لای 
هو شیوه و ته‌نه ماتماتیکییه‌کان 
لەمەملەكەتى ئايدياكاندا بلاوبونەتەوە 
و فۆرمى راسته‌قینه‌ی بوونی ماتماتیکین 
و نه‌وه‌ی ئێمه لیره کاریان پیده‌که‌ین 
تەنيا کوپییه‌کی شیواوی ئەم فورمه 
ماتماتيكيانەن و هیچی دیکه۰ لای 
ئه فلاتون» خوداوه‌ند هه‌ت] به به دییهت 
ثه ندازه‌کاری ده‌کات. لای گالیلق کتیبی 
مه‌زنی گه‌ردوون و سروشت› به‌زمانيك 
نوسراوه» که زمانی ماتماتیکه و 
پیته‌کانی بریتین له‌سیگوشه و بازنه 
و شیوه جیومه ترییه‌کانی دیکه. ھەر 
بۆيەش بی تێگەیشتن لەم زمانه مه‌حاله 
مرۆف بتوانیت له‌تاقه وشهیه‌کی بگات. 
له روزگاری نه مرودا بۆته به‌دیهییه ك 
که گه‌ردوون پیکهاته‌یه‌کی ماتماتیکی 
هه‌یه و به‌هیچ جۆرێك و هیچ زانایه‌ك 
ناتوانیست ئنکاری لیْبکات. جوله‌ی 
ته‌نه تاسمانییه‌کان ملکه‌چی یاسا 
ماتماتيكییەكانن› جا ھەر لەياسای 
جوله‌ی گاليلۆ› یاسای کیشکردنی گشتی 
نیوتن و یاسا هه‌ساره‌ییه کانی کیپله‌ر 
و هه‌تا روژگاری نه‌مروش که زانایانی 
وەك ستیفن هوکینگ و روجه‌ر پینروز 
ده‌گریتهوه. ەوەی لیره‌دا شایانی 
وتنه و جیگای مشتومره ئەوەیە که 
بۆچى یاسا گه‌ردوونی و سروشتییه‌کان 
فزرمیکی ماتماتیکیان هه‌یه؟ خوینه‌ر 
خی سه‌رپشکه چۆن وەلام د هداته وه ۰ 

لیره‌دا ته‌نیا] ئەوەندە دەلێم که 
نووسه‌ری هم وتاره گرنگه؛ ثه‌م بابه‌ته‌ی 
له‌سیبه‌ری كۆمۆنيزمدا نووسیوه. دیاره 
چه‌مکی کومونیسیتی لەبەرامبەر 
ماتماتيك چه‌مکیکی ماتیریالیستییه و 
ماتماتيك ودك به‌شیك لهداهینانی فکری 


مرویی ده‌ناسیت 0 لەد ەرەوەیى ئەقلى 
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مرۆقدا واتهی پیچه‌وانهی ئەفلاتون 


بوونی سەربەخۆینییە. 
- زان ژوزی ف للفییهر -1811 
1877 


لیقییه‌ر» ماتماتيكناس و فەلەكناسى 
فەرەنسى له‌سالی 1811 له‌سانت لۆ 
فرانس له‌دایکبووه. به‌رلهوه‌ی ببیته 
ماتامتیکناس و فه‌له‌کناس له‌تاقیگه‌ی 
کیمیازانی به‌ناوبانگی فه‌ره‌نسی ژفزیف 
گه‌ی-لوزاکی 1778-1850 کارده‌کات. 
پاشان لەتەمەنى 25 سالیدا دهبیته 
پروفیسوری فەلەك له‌پولیته کنیکی 
و له‌سالی 1846 دا دەبێته ثه‌ندامی 
ئه‌کادیمیای فه ره نسی. 

لیقییه‌ر به‌وه به‌ناوبانگه که له‌هه‌مان 
سالی 1846 دا هه‌ساره‌ی نیپتۆن 
ده دل‌زیته وه » به‌لام ھەر له‌هه‌مان سالدا 
دوو ماتماتیکناسی پینگلیزی جۆن 
ثادامس 1819-1892 و جون گوتفراید 
گاللی 1812-1910 کاتێك لێفبريه 
سەرقالى رامان بوو له‌هه‌ساره‌ی زوحه‌ل؛ 
سه‌رنجیدا که دیارده‌یه‌ك به‌دی دەکریت 
که شایسته‌ی هه‌لویسته کردنه هو 
دیارده‌یه ش بریتی بوو له‌وه‌ی که ره‌وتی 
گوزەری ئەم ئەم ھەسارەيە لەگەل فان 
پیش بینییانه‌دا جووت و ته‌ریسب نين 
که به‌ندن لەسەر ياسا فیزیکییه‌کان. 
له‌دوای زه‌مه‌نیکی کورت کاتێك ئادامس 


پرسهکه‌ی حه‌لکردبوو» 
باسه‌که‌ی خوی وەك يەكەم كەس چاپ و 
بلاوکردهوه» بەجۆرێك کاره که‌ی به‌چه ند 
فه له کناسیکی فه ره نسی پیشاندا» داوای 
لیکردن چاوبخشینن بهو حیساباته 
ورده ماتماتیکییهی له‌به‌رامبه‌ر پیگه‌ی 
هه‌ساره‌یه‌کی نويدا کردوویه‌تی» به‌لام 
ئەم فه له کناسانه کاره‌که‌یان لهلا گرنگ 
نه‌بوو» هەنديىك دەڵلێتن له به رئه وه ی 


که‌سیکی خوشه‌ویست نه‌بوو. 
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لیقییهر له‌نیوه‌نده زانستییه‌کان 
و کایه فه‌له کناسیه‌کاندا به‌ریوه بهر و 
که سایه تییه‌کی خوشه‌ویست نه‌بوو» 
بەتايبەت› چونکه هیشتا ھەر سوربوو 
لەسەر نه‌وه‌ی که پیویسته به‌دوای 
هه‌ساره‌ی دیکه‌دا بگه‌ریین. هه ربویه ش 
لەسالى 1870 دالەسەر كارەكەی 
وەك به‌ریوه‌بهری بنکهی فەلەكى 
پاریس لابرا. بهلام دوای سی سال» 
که بهرپرسهکهی دوای هو مرد» 
ئەميان جاریکی دیکه خسته‌وه سەر 
کاره‌کهی» ئەمەش› چونکه که‌سیکی 
شیاو بوو بق هم پۆستە. سه‌رباری 
ئه‌وەی كه دەسەلاتى زۆر كەمترى 
هه بوو» بهلام هه‌رگیز كۆلينەدا لەگەران 
و رامان به‌دوای ثه ستیره‌ی قولکاندا. 
هھەتا لەسالى 1877 و لەتەمەنى 
6 سالیدا بەيەكجارى چاوی لیکنا و 
ماڵئاواییکرد. ثه م بلیمه‌قه هه میشضه نەك 
وه‌ك دوزه‌ره‌وه‌یه‌ کی هه‌ساره‌ی نیپتۆن 
ياددەكرێتەوە› به‌لکو وهك یه کی ك 
له مه زنترین فه‌له‌کناسانی فه‌ره‌نسا 
له‌ببرەوەرىخهة‌لكدابەتەمىرىدەژى. 
:N 1100801167517 -‏ نیکولای 
لابۆچێفسكى› له‌سالی 1792 دا لەنژنى 
نوفزگ_ ورد له‌ولاتی رووس له دایکبووه. 
لەسالى 1800 دا باوكى دەمرێت. 
لابۆچێفسكی لەگەل دایکی رووده‌که‌نه 
كازان› له‌وی ده‌چیته زانکی کازان. 
لیره‌ش له‌فیزیکدا ماسته‌ر بەدەست 
دێنێت و پاشان له‌سالی 811 دا 
لەماتماتیکیشدا دەكات. لەسالى 
4 دا ده‌بیته وانه‌بيز و دوای 
هه شت سالى دیکه ده‌بیته پروفیسور. 
ھەريەك له بابه ته‌کانی ماتماتيك» فيزيك 
وئه سترونومی دەڵێتەوە. 
به رزترین کاری ماتماتیکی هم 


که‌سایه‌تییه بلیمه‌ته رووسه برید 


له‌ئاشکرا کردن يان داهینانی جیقمه‌تری 
نا -ئه کلیدیسی. بەر لهلابق‌چیفسکی» 
ماتماتیکناسان به‌جوريك لیکدانه‌وه‌ی 
جیومه‌ تری ه‌کلیدیسیان ده‌کرد؛ 
بەتايبەت كاتێك ده‌هاته سەر خالن 
پێنجەم› که بریتییه له‌هيله ته‌ریبه‌کان و 
هه‌ولیان ده‌دا که به‌هقی ئەكسيۆمەكانى 
دیکهوه پرسی هێله ته‌ریبه‌کان 
بسهلمیِنن. پرسی پۆستولەيتى هێْله 
ته‌ریبهکان له جیومه‌ ری نه کلید سدا 
دەڵلێت: ئەگەر خالێك لهد هره‌وه‌ی 
هلك وه‌ربگرین» ثه‌وه لەسەر ئەم 
خاله ده‌توانین تەنيا يەك هيل بکیشضین 
که ئەگەر درێژ بکریتهوه هه‌رگیز 
هیله‌کهی دیکه نابریت. یه‌که‌م كەس 
که گومانی لەم یاسا ثّه کلیدیسیه کرد 
ثه کلیدس خوی بوو. به‌دریژایی میژوو» 
هه‌موو بنه‌ماکانی ثه‌کلی دس جیگای 
متمانه‌ی ماتماتیکناسان و فه‌پله‌سوفان 
بوون› بهلام هێڵه ته‌ریبه‌کان هه‌میشه 
ناوه‌ندی گومان بوون. لابۆچێفسكی 
جیومه ترییه کی پەرەپيدا که لەسەر 
خالێكى ده‌ره‌وه ی هبلك ده‌شیت 
لەهێڵێك زیاتر هەبێت که ته‌ریب بێت 
بەهێڵەکەی دیکه. لەرۆژگارى ئەمرۆدا 
مه‌سهله‌ی جيۆمەترى نا-ئه‌کلیدسی 
لەگەل گه‌ليك تیور يان پرسی دیکه‌ی 
ماتماتیکی يان فیزیکیدا كۆكن› وەك 
تیوری ریژه‌یی گشتی. لابۆچێفكى 
لهسالی 1856دا كۆچى دوایی کردووه. 


و: شیرکق ره‌شید قادر 


